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ŠTUDIJA PRIMERA NAPORA REKREATIVNEGA ALPSKEGA SMUČARJA IN 
PROGRAM NJEGOVE TELESNE PRIPRAVE ZA SMUČARSKO SEZONO 
Jon Čopar 
IZVLEČEK 
Namen diplomske naloge je bil analizirati napor rekreativnega alpskega smučarja med 
smučanjem ter na osnovi analize pripraviti program telesne priprave na smučarsko sezono. 
Študijo primera smo izvedli pri 26-letnem rekreativnem alpskem smučarju v petih zaporednih 
smučarskih dneh. Meritve smo izvajali od 15. 12. 2020 do 19. 12.2020 na smučišču RTC 
Krvavec. Telesni napor smo analizirali z vidika trajanja aktivnosti, časa spuščanja, presmučane 
in skupne razdalje, nadmorske višine, povprečne in največje hitrosti, porabe energije, 
povprečnega minutnega in najvišjega srčnega utripa ter deleža srčnega utripa v posameznem 
območju telesnega napora. Za izvedbo meritev smo uporabili športno uro Suunto 9 Baro 
(Vantaa, Finska). Ugotovili smo, da na telesni napor med alpskim smučanjem najbolj vplivajo 
vremenski in drugi zunanji dejavniki, ki opredeljujejo razmere na smučišču. Študija primera je 
pokazala, da je intenzivnost telesnega napora med smučanjem po smučarski progi zmerno do 
srednje intenzivna, čakanje v koloni in vožnja s sedežnico pa nizko intenzivna. Za izvajanje 
programa telesne priprave na smučarsko sezono smo najprej pripravili minimalni standard 
priporočenih gibalnih sposobnosti in znanj rekreativnega smučarja. Program smo razdelili na 
obdobje splošne telesne priprave, obdobje specifične telesne priprave in obdobje smučarske 
sezone. Podrobneje smo predstavili program specifične telesne priprave, ki traja dva meseca in 
vključuje pet vadbenih enot tedensko. V programu so tri vadbene enote namenjene vadbi moči, 
dve pa povečanju aerobne vzdržljivosti in gibljivosti. Intenzivnost vadbe se iz tedna v teden 
sistematično povečuje. Predvidevamo, da je pripravljeni program za rekreativne alpske 
smučarje lahko učinkovito sredstvo za pripravo na smučarsko sezono. Menimo, da le-ti lahko 
z ustrezno telesno pripravo ne le zmanjšajo tveganje za nastanek poškodb med smučanjem, 
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A CASE STUDY OF PHYSICAL EFFORT RECREATIONAL ALPINE SKIER AND 
TRAINING PROGRAM FOR ALPINE SKIING SEASON 
Jon Čopar 
ABSTRACT 
The purpose of this study was to analyse the physical effort of a recreational alpine skier and 
create a training programme for the alpine skiing season. We analysed it on the case of a 26 
year old recreational alpine skier on five consecutive days. The data was collected from 
15.12.2020 to 19.12.2020 at RTC Krvavec ski resort. The intensity of alpine skiing effort was 
studied in terms of duration of activity, downhill time, downhill distance and total distance, 
altitude descent, average and maximum speed, energy consumption, average heart rate, 
maximum heart rate and percentage of time spent in intensity zones. The data was collected 
with Suunto Baro 9 sports watch (Vantaa, Finland). We concluded that weather conditions and 
other outside factors, which affect ski-slope conditions, have the most impact on the skiing 
intensity. The study shows that the intensity of downhill skiing was intense to medium intense, 
but when waiting in line for the ski lift the intensity was low. To prepare the recreational alpine 
skier for the season with the training programme, we first determined the minimal standards of 
physical abilities and competence needed for the recreational skier. The programme was split 
in three parts, the part of improving basic physical conditions, part of improving specific 
physical conditions and skiing season. We focused on the part of improving specific physical 
conditions, which lasts for two months and has five workouts per week. Three of them are for 
improving strength and two for improving endurance and flexibility. The intensity of exercise 
systematically increases from week to week. We consider, that our programme can effectively 
prepare a skier for the skiing season. We believe that skiers with the appropriate physical 
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Alpsko smučanje velja med Slovenci za najbolj priljubljen zimski šport in je tudi najpogostejša 
oblika rekreacije pozimi. Sami sebe označujemo kot smučarski narod. Po nekaterih podatkih v 
Sloveniji smuča kar 500.000 ljudi (Fidermac, 2017). Za tako veliko število smučarjev je 
zaslužna tudi geografska lega, ki omogoča obratovanje smučišč in lepote slovenskih gora. 
Alpsko smučanje, tako kot vsak šport, zahteva od posameznika ustrezno raven telesnega fitnesa, 
gibalne učinkovitosti in kompetentnosti; imeti pa mora tudi primerno smučarsko opremo in 
dostop do smučarskih terenov.  
Da bo rekreativni smučar alpsko smučanje med sezono polno izkoristil in ga ugodno doživljal, 
je smiselno, da že pred smučarsko sezono načrtno in sistematično ohranja ali izboljša svoj 
telesni fitnes in gibalno učinkovitost. Dobro je, da gibalno kompetentnost ohranja in razvija 
skozi celo leto s telesno aktivnostjo, ki je z vidika napora in gibalnih vzorcev primerljiva z 
alpskim smučanjem.  
Telesni fitnes označuje telesne značilnosti posameznika. To, z vidika našega predmeta in 
problema preučevanja, pomeni, da rekreativni alpski smučar, glede na starost in spol, ves čas 
načrtno ohranja ali izboljšuje razmerje med deležem mišičja in maščevja. Ustrezno razmerje 
med njima je osnova, ki posamezniku omogoča premagovanje vsakodnevnih naporov, brez 
pretiranega utrujanja. Pri rekreativnem smučarju je pomembno, da je telesni fitnes na čim višji 
ravni, saj tako posameznik lahko doživi smuko pozitivno in v njej uživa; s tem pa deluje tudi 
preventivno pred poškodbami. Z namenom izboljšanja telesnega fitnesa mora rekreativni 
smučar pred sezono načrtno in sistematično izvajati program telesne vadbe. S tem ohranja ali 
izboljša svojo gibalno učinkovitost; predvsem moč in gibljivost. Z izvajanjem telesne 
dejavnosti, ki je z vidika napora in gibalnih vzorcev primerljiva z alpskim smučanjem (npr. 
rolanje, rolkanje, kolesarjenje jadranje na deski, kajtanje…) pa lahko ohranja ali razvija še 
koordinacijo, ravnotežje in natančnost, pa tudi aerobno vzdržljivost.   
Smučanje je zelo kompleksen šport, ki od smučarja zahteva specifična športna znanja in 
izkušnje. To pomeni, da mora biti smučar primerno gibalno kompetenten, da lahko izkoristi 
snežne razmere in se varno ukvarja s smučanjem. Primerno gibalno kompetentnost doseže z 
redno telesno aktivnostjo in številnimi gibalnimi izkušnjami, s katerimi ves čas razvija športna 
znanja. Raznovrstnost športnih znanj pripomore k hitrejšemu napredku v tehniki alpskega 
smučanja. Optimalni napredek posameznika omogoča tudi ustrezna smučarska oprema, ki je 
prilagojena posamezniku z vidika njegovega telesnega fitnesa, gibalne učinkovitosti, gibalne 
kompetentnosti, tehničnega smučarskega znanja in izkušenj ter terena, kjer pretežno smuča.  
Čeprav se rekreativni alpski smučar pogosto pri uporabi smučarske opreme zgleduje po 
tekmovalcih, je pomembno, da jo izbere primerno svoji doseženi ravni. Pri opremi lahko 
največjo razliko med tekmovalcem in smučarskim rekreativcem opazimo pri smučeh in 
smučarskih čevljih. Rekreativni smučar je slabše gibalno učinkoviti od tekmovalca, zato pri 
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svojem smučanju v zavojih ne razvije tako velike sile na podlago; prav tako smuča z manjšim 
nagibom v zavojih in pri manjših hitrostih. Zato so za rekreativnega smučarja smuči izdelane 
iz mehkejših materialov, tako nudijo ustrezni odziv že ob manjših silah. Zaradi mehkejših 
smuči, uporablja rekreativni smučar tudi mehkejše smučarske čevlje. Trdota smuči in 
smučarskega čevlja mora biti sorazmerna in skladna predvsem z doseženo ravnijo 
smučarjevega telesnega fitnesa, gibalne učinkovitosti in kompetentnosti. Smuči in smučarski 
čevlji so prav tako prilagojeni rekreativni smučarski tehniki, ki se močno razlikuje od 
tekmovalne. Skupno obema tehnikama je, da smučarji za izvedbo zavoja čim bolj izkoriščajo 
poudarjen stranski lok smuči. Tekmovalni smučar zaradi svoje moči razvije veliko silo. Hitrost 
smučanja nadzoruje z nagibom smuči na robnik. To omogočajo le ustrezno trde in odzivne 
smuči. Pri tem izkoriščajo elastično silo smuči za razbremenitev smuči in navezovanje zavojev 
v zarezni tehniki na vseh terenih (modra, rdeča, črna proga). Povprečni rekreativni smučar tega 
ne zmore; zato hitrost smučanja na strmejših terenih (rdeča, črna proga) nadzoruje z vrtenjem 
smuči preko vpadnice; na manj strmih in položnih terenih (modra, rdeča proga) pa z 
zarezovanjem zavojem. Z vidika analize smučarske tehnike je izvajanje zavojev z vrtenjem 
smuči preko vpadnice mnogo lažje kot z zarezovanjem. Pri izvajanju zavojev (z vrtenjem in 
zarezovanjem) rekreativni smučar zaradi različnih dejavnikov (grbin, slabše vidljivosti, ne-
predvidevanja spremembe terena ipd) izvede več napak pri vodenju zavoja kot tekmovalec, kjer 
se nagne na notranjo smučo, skrajša zavoj (preko vpadnice) z zasukom v bokih ali ramenih ipd. 
Poenostavljeno bi lahko napisali, da so rekreativne smuči v primerjavi s tekmovalnimi 
mehkejše in dopuščajo več napak v zavoju; s tega vidika pa so za smučarje rekreativce bolj 
varne z vidika padcev in morebitnega nastanka poškodb. Zato je pomembno, da rekreativni 
smučar uporablja primero smučarsko opremo in smuča na ustreznem terenu. To je tisti teren, 
ki z vidika snežne podlage in naklonine ustreza njegovemu telesnemu fitnesu in gibalni 
učinkovitosti ter predvsem smučarskemu znanju.  
Smučanje je športna aktivnost v naravnem okolju, zato imajo tudi vremenski dejavniki velik 
vpliv na njeno varno izvajanje. Vremenski dejavniki, ki bolj vplivajo na varnost, so megla in 
veter; tisti z manj vpliva pa so mraz, različne oblike padavin in UVA sevanje sonca. Megla 
lahko močno poslabša vidljivost, zato mora smučar takrat hitrost in intenzivnost smučanja 
ustrezno prilagoditi. Predvsem pa mora poznati teren in smučati le po označenih progah. 
Razumljivo je, da ob takšnih pogojih smučar smuča počasneje, presmuča manj kilometrov, 
manj intenziven pa je tudi njegov telesni napor.  
Alpsko smučanje je za »pravega« rekreativnega smučarja velik užitek, zato si vedno prizadeva 
čim bolj izkoristiti vsak smučarski dan. V magistrskem delu smo, s študijo primera 
rekreativnega alpskega smučarja, želeli raziskati, kako bi to lahko optimalno dosegel. Zato smo 
najprej analizirali telesni napor rekreativnega alpskega smučarja pri različnih vremenskih in 
terenskih pogojih, nato pa pripravili primer telesne priprave, s katero bi lahko rekreativni alpski 
smučarji dosegli ustrezno raven telesnega fitnesa ter gibalne učinkovitosti in kompetentnosti, 
ki bi jim še pred smučarsko sezono omogočala optimalno pripravljenost za smučarske užitke. 
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1.1 ZNAČILNOSTI REKREATIVNEGA ALPSKEGA SMUČARJA 
1.1.1 TELESNI FITNES  
Telesni fitnes (angl. physical fitness) je sposobnost učinkovitega izvajanja vsakdanjih 
dejavnosti brez prehitrega utrujanja in z zadostno energijo za uživanje v prostočasnih 
dejavnostih ali za premagovanje nadpovprečnih telesnih stresov ob nepričakovanih dogodkih. 
Nanaša se na celoten spekter telesnih značilnosti. Nekateri avtorji uporabljajo tudi izraz telesna 
pripravljenost, ki pa ne upošteva sestave telesa, ki je pomemben element telesnega fitnesa in 
njegovih vplivov na zdravje (SLOFit, 2019). 
Z vidika sodobne opredelitve vključuje telesni fitnes predvsem razmerje med mišično in 
maščobno maso ter aerobno vzdržljivost.  
Priporočljivo je, da posameznik načrtno ohranja ali izboljšuje svoj telesni fitnes v vseh 
življenjskih obdobjih. Pri telesni sestavi posameznika je najpomembnejše ustrezno razmerje 
med mišično in maščobno maso. Z leti posamezniku delež mišične mase upada, kar lahko 
upočasnimo z redno telesno vadbo za moč.   
Pri rekreativnem smučarju mora biti telesni fitnes na dovolj visoki ravni, saj bo le tako smučanje 
doživljal kot prijetno in varno. Primernost telesne sestave pri odraslih (ne glede na spol), bi 
lahko najhitreje ocenili z izračunom Indeksa telesne mase (ITM), ki sicer opredeljuje raven 
hranjenosti, vendar se uporablja tudi za določanje debelosti. Za izračun ITM (Formula 1) 




   (1) 
Formula 1 prikazuje izračun ITM (Dervišević in Vidmar, 2009). Primer izračuna ITM osebe, 






Stopnje ITM in raven hranjenosti  
Vrednost ITM Raven hranjenosti 
Manj kot 18,5 Podhranjenost  
18,5-24,9 Normalna telesna teža 
25,0-29,9 Povišana telesna teža 
30,0-34,9 Debelost 1. stopnje 
35,0-39,9 Debelost 2. stopnje 
Več kot 40,0 Debelost 3. stopnje 
Opomba. Povzeto po Dervišević, E. in Hadžić, V. (2005). Športne poškodbe v Sloveniji. Šport. 
53(2), 2-9. 
Tabela 1 prikazuje stopnje ITM. ITM, ki opredeljuje normalno telesno težo in s tem primerno 
razmerje med mišično in maščobno maso, znaša od 18,5 do 24,9. Glede na naš primer izračuna 
bi ITM 28,72 ocenili kot povišano telesno težo. Vendar je dejstvo, da bi lahko bila telesna teža 
povišana tudi zaradi velikega deleža mišične mase.  
Zato se pri splošni oceni sestave telesa največkrat uporablja še šiviljski meter, s katerim se meri 
obsege telesa; za podrobnejšo oceno pa se uporablja še kaliper, bio-impedančna analiza (BIA) 
in dvojna rentgenska absorbciometrija (DXA). 
Glede na tip potencialne debelosti se lahko z merjenjem obsega pasu oceni delež telesne 
maščobe. Ta delež je pomemben predvsem z vidika zdravja. Pri centralnem tipu debelosti se 
maščevje kopiči centralno okrog pasu (prsni koš in trebuh), pri hruškastemu tipu debelosti pa 
je maščevje razporejeno po telesu bolj periferno (na bokih, zadnjici). Pri moških je priporočen 
obseg pasu do 94 cm; od 94 cm do 104 cm je delež maščob povečan in ogroža zdravje; obseg 
nad 104 cm pa kaže na zelo prekomeren delež maščob, ki že resno ogroža zdravje. Pri ženskah 
je priporočen obseg pasu do 80 cm; od 80 cm do 88 cm je obseg pasu povečan; obseg več kot 
88 cm pa že resno ogroža zdravje. Postopek merjenja obsega pasu je preprost. Najprej 
odstranimo zgornji del oblačil in se postavimo pred ogledalo. Nato merilni trak ovijemo 
vodoravno okoli trebuha, med zgornjim delom medenice in spodnjim delom reber (približno 1 
cm –3 cm nad popkom). Med meritvijo merjenec normalno diha, vrednost pa se odčita po vdihu 
(Fodor, 2007). 
Glede na pomanjkanje raziskav, ki bi na odraslem alpskem smučarju rekreativcu preučevale 
povezanost telesnih značilnosti z uspešnostjo, bi lahko o tem sklepali iz razpoložljivih virov, ki 
so večinoma preučevali mlajše tekmovalce. Krejač (2019) je na vzorcu šestnajstletnih 
tekmovalcev alpskega smučanja z multiplo korelacijsko analizo ugotovil, da obstaja statistično 
značilna povezanost telesnih značilnosti (telesna masa, višina, delež telesne maščobe in delež 
mišične mase) in uspešnostjo pri veleslalomu. To je zanimivo zato, ker večina rekreativnih 
smučarjev najraje smuča na širokih in srednje strmih terenih (rdeča proga) v daljših zareznih 
zavojih v širokem hodniku. Povprečni ITM pri tem vzorcu je bil 21,03. Povprečna telesna višina 
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je bila 170,86 cm (min = 153,00 cm; max = 179,80 cm), telesna teža pa 61,5 kg (min = 39,50 
kg; max = 81,00 kg). Pri ugotavljanju povezanosti med telesnimi značilnostmi in tekmovalno 
uspešnostjo pri dečkih, je Krejač (2019) ugotovil mejno statistično značilno povezanost 
(p=0,06) med deležem mišične mase in uspešnostjo v veleslalomu. Pri deklicah pa prihaja do 
statistično značilne povezanosti (p=0,05) med telesno višino in tekmovalno uspešnostjo v vseh 
disciplinah. Čeprav iz te raziskave, zaradi starosti preiskovancev, ne moramo posploševati na 
celotno populacijo, pa bi lahko predvidevali, da je uspešnost smučanja pri smučarjih 
rekreativcih povezana tudi z njihovimi telesnimi značilnostmi, predvsem z ustreznim 
razmerjem med deležem telesne maščobe in mišic.  
Glede na to in priporočila Fodorja (2007) sklepamo, da manjši kot je obseg pasu, manjši je 
delež maščobnega tkiva. Kot referenčne vrednosti splošne ocene primerne ravni telesnega 
fitnesa za smučarje rekreativce bi zato lahko opredelili, da je želeno, da je ITM v mejah zgornjih 
vrednosti normalne telesne mase (22,9–24,9), obseg trebuha pri moških pa pod 94 cm, pri 
ženskah pa pod 80 cm.  
To potrjuje tudi raziskava Walsha, Heazlewooda in Climsteina (2018), ki so analizirali ITM 
športnikov iz različnih športnih panog. Ugotovili so, da je povprečna vrednost ITM 23,8 kg/m2 
(± 1,1 kg/m2). Podobno so ugotovili tudi Wan Naudri, Wan Abdul Manan in Rusli (2009). 
Njihova raziskava je pokazala, da imajo rekreativni športniki ITM 23,4 kg/m2 (± 3,5). Iz tega 
sklepamo, da bi bil takšen ITM idealen tudi za rekreativnega smučarja, ob predpostavki, da 
izpolnjuje tudi zgoraj navedene vrednosti  o obsegu trebuha. 
Primerna telesna sestava je le osnovni pogoj za dober telesni fitnes, ki ji mora slediti tudi 
vzdržljivost posameznika. Aerobna oziroma srčno–žilna vzdržljivost je zmožnost za 
premagovanje telesne obremenitve v daljšem časovnem obdobju (intervalu). Ob daljši 
obremenitvi potekajo v telesu različni energijski procesi. Aerobna vzdržljivost pomeni, da 
energijski procesi potekajo ob prisotnosti kisika. Pri tem telo s pomočjo kisika in primernih 
goriv (glikogen, glukoza, proste maščobne kisline in glicerol) proizvede energijo za 
premagovanje telesne obremenitve. Kakovost teh energijskih procesov oziroma zmožnost 
porabe kisika v telesu nam pove, v kakšnem časovnem obdobju je športnik zmožen premagovati 
obremenitev z določeno intenzivnostjo (Škof, 2007).   
Ustrezno raven telesnega fitnesa rekreativnega smučarja z vidika aerobne vzdržljivosti se lahko 








Vrednosti frekvence minutnega srčnega utripa v mirovanju za moške v udarcih/min  
 Starost in frekvenca minutnega srčnega utripa v mirovanju 
Skupina 18–25 26–35 36–45 46–55 56–65 65+ 
Športnik 49–55 49–54 50–56 50–57 51–56 50–55 
Odlično  56–61 55–61 57–62 58–63 57–61 56–61 
Dobro 62–65 62–65 63–66 64–67 62–67 62–65 
Nadpovprečno 66–69 66–70 67–70 68–71 68–71 66–69 
Povprečno 70–73 71–74 71–75 72–76 72–75 70–73 
Podpovprečno 74–81 75–81 76–82 77–83 76–81 74–79 
Slabo  82+ 82+ 83+ 84+ 82+ 80+ 
Opomba. Povzeto po Brady, D. (2. 3 2013). Good resting heart rate chart (reference table). 
Sportsscience. Pridobljeno s https://www.sportsscience.co/sport/good-resting-heart-rate-chart-
reference-table/ 
Tabela 2 prikazuje frekvence minutnega srčnega utripa v mirovanju, v udarcih na minuto pri 
različnih skupinah in starostih, s katerimi se lahko oceni aerobno vzdržljivost posameznika. Na 
splošno velja, da nižji, kot je srčni utrip v mirovanju, bolj treniran je posameznik. Srčni utrip se 
z leti spreminja, zato so v tabeli navedene vrednosti za različne starostne skupine. Merjenje 
srčnega utripa običajno poteka v jutranjih urah, takoj po bujenju. Pred merjenjem merjenec ne 
sme izvesti vertikalizacije; srčni utrip izmeri v ležečem položaju. Takrat je njegov srčni utrip 
najnižji, saj je telo umirjeno. Za meritev potrebujemo uro in beležko, kamor si bomo zapisali 
rezultat meritev. Meritev merjenec izvede v treh zaporednih dneh, povprečna vrednost 
rezultatov pa je končni rezultat. S tem se zmanjša tveganje za napake. Postopek merjenja je tak, 
da se palec desne roke položi na zapestje leve roke in prešteje utripe srca v 30 sekundah. 
Rezultat meritve se pomnoži z 2 in dobimo udarce srca v eni minuti. V kolikor imamo na voljo 
merilnik srčnega utripa je bolje, da meritev izvedemo z merilnikom (»Srčni utrip v mirovanju 
(SUVM)«, 2010).  
Frekvenca srčnega utripa v mirovanju odraža odnos med simpatičnim in parasimpatičnim 
živčnim sistemom. Razlog za zmanjšan srčni utrip lahko pripišemo predvsem povečanemu 
utripnemu volumnu srca (srce v enem stisku prečrpa več krvi). S povečanjem utripnega 
volumna se zmanjša srčni utrip v mirovanju, ob manjšem utripnem volumnu pa se le-ta poveča. 
Utripni volumen srca se poveča predvsem zaradi redne in dovolj intenzivne vadbe. Rebec 
(2007) je v svoji raziskavi primerjala srčni pulz vadečih pred in po petmesečni vadbi. Dokazala 
je, da se z redno vadbo srčni utrip v mirovanju zniža. Pred začetkom petmesečnega programa 
so imeli merjenci povprečen srčni utrip v mirovanju 71,83 udarcev na minuto, po opravljenem 
petmesečnem programu pa so imeli 67,46 udarcev na minuto. Tudi po petmesečni vadbi so 
merjenci imeli še vedno zelo visok srčni utrip v mirovanju, ker je bil vzorec merjencev izbran 
iz neaktivne populacije. Za rekreativnega smučarja je priporočljivo, da ima vrednosti frekvence 
minutnega srčnega utripa v mirovanju v mejah odlične oz. dobre ocene. Vrednosti naj bi bile v 
starostni skupini do 35 let nižje od 65 udarcev na minuto. 
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1.1.2 GIBALNA UČINKOVITOST  
Škof (2007) meni, da je gibalna učinkovitost skupek pridobljenih gibalnih spretnosti (veščin) 
in zmožnosti organizma za ustrezen razvoj gibalnih sposobnost. Po Pistotniku (2003) so gibalne 
sposobnosti opredeljene kot koordinacija, moč, gibljivost, hitrost, ravnotežje in natančnost.  
Menimo, da bi bila ustreznejša opredelitev gibalne učinkovitosti kot sposobnosti organizma za 
ustrezen razvoj prirojenih osnovnih gibalnih sposobnosti v pridobljene kompleksne gibalne 
spretnosti in športna znanja. Vzdržljivost vključujemo med funkcionalne značilnosti telesnega 
fitnesa in jo je smiselno opredeliti kot aerobno vzdržljivost. 
Razlike v prirojenih gibalnih sposobnostih, ki se razvijajo v različne gibalne spretnosti in 
športna znanja, opredeljujejo različne gibalne učinkovitosti posameznika. Na razvoj gibalnih 
sposobnosti, ki so nam v določeni meri genetsko pogojena, lahko vplivamo z vadbenim 
procesom (Lešnik in Žvan, 2013).   
KOORDINACIJA 
Je sposobnost gibanja v situacijah, ki niso v naprej naučene in predvidljive. Koordinacija, kot 
gibalna sposobnost, je zelo kompleksna in zato tudi nenatančno opredeljena (Ušaj, 2003). 
Pojavlja se v različnih pojavnih oblikah, za smučanje pa so najbolj pomembne: sposobnost 
hitrega opravljanja zapletenih nalog, sposobnost pravočasne izvedbe gibalnih nalog in 
sposobnost usklajenega gibanja zgornjih in spodnjih udov (Lešnik in Žvan, 2013). Sposobnost 
hitrega opravljanja zapletenih in ne naučenih gibalnih nalog se izrazi predvsem, kadar smučarja 
preseneti nepričakovana sprememba na snežni površini (npr. ledena ploskev, grbina). Takrat 
smučar spremeni in prilagodi svoj gibalni program tako, da uspešno izvede gibanje. Sposobnost 
pravočasne izvedbe gibalnih nalog (timing) zasledimo, kadar smučar uspešno presmuča 
prelomnico, brez izgube stika s snežno površino. Takrat mora prelomnico ublažiti z nogami. 
Pravočasnost izvedbe tega giba je ključna za njegovo uspešno prilagoditev načina smučanja. 
Pravočasna izvedba gibalnih nalog je pomembna tudi pri izvedbi zavoja. Za učinkovito izvedbo 
zavoja mora smučar časovno uskladiti različna gibanja. Sposobnost usklajenega gibanja 
zgornjih in spodnjih udov smučarju omogoča, da ohranja ravnotežni položaj in ustrezno ter 
časovno usklajeno izvede vse gibe oz. faze smučarskega zavoja; vhod in vodenje ter izpeljavo 
zavoja (Lešnik in Žvan, 2013). 
Raven koordinacije se ugotavlja z različnimi situacijskimi testi. Situacijski testi so prilagojeni 
in posnemajo gibalne vzorce posameznega športa. Zaradi slabšega poznavanja koordinacije za 
njeno izboljšanje uporabimo metodo večkratnega ponavljanja gibalnih struktur. Pri tej nalogi 
simuliramo gibanje pri posameznem športu in to izvajamo v določenem časovnem obdobju. Pri 
svoji vadbi smučarji posvečajo koordinaciji čedalje večji poudarek. S tem je vadba bolj 
razgibana in zanimiva. Kot teste za merjenje koordinacije pri smučarjih je Krejač (2019) v 
svojem delu uporabil test osmice okrog 9 kegljev, s katerim je pri smučarju ugotavljal 
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učinkovito reševanje zapletenih nalog. Povhe (2020) je ugotovil, da je ta test povezan s 
tekmovalno uspešnostjo alpskih smučarjev. Pogačarjeva (2013) je v svojem delu ugotovila, da 
prihaja do mejno visoke povezanosti (r=68) med dotikanji plošče z boljšo nogo in tekmovano 
uspešnostjo. Iz teh ugotovitev lahko sklepamo, da je koordinacija povezana s tekmovalno 
uspešnostjo. Zato menimo, da je povezana tudi s kakovostjo smučarske tehnike rekreativnega 
smučarja. Verjetno je, da bo ob izboljšanju koordinacije smučar hitreje napredoval tudi v 
smučarski tehniki in zato v smučanju bolj užival.  
MOČ 
Moč je sposobnost ustvarjanja sile na določeno breme oziroma podlago z lastnimi mišicami. 
Moč lahko razdelimo glede na delež aktivne vključene mišične mase (splošna, lokalna), glede 
na tip (statični, dinamični) in glede na silovitost mišičnega krčenja (največja moč, hitra moč in 
vzdržljivost v moči). Dejavniki, ki vplivajo na razvoj moči, so: fiziološki presek mišice, mišična 
aktivacija, med-mišična koordinacija, znotraj-mišična koordinacija, masa bremena in hitrost 
krčenja ter prevladujoči tip mišičnih vlaken (Ušaj, 2003). Z vadbo moči in uporabo specifičnih 
metod skušamo vplivati na posamezne dejavnike razvoja moči. Specifične metode uporabljamo 
ciljno, glede na pojavno obliko moči, ki jo želimo razviti. Temu prilagodimo maso bremena, 
število ponovitev, nizov ter hitrost in način mišičnega krčenja. Smučar mora imeti ustrezno 
razvite različne pojavne oblike moči. Nanj namreč v zavojih delujejo velike sile (npr. pri 
zareznem zavoju v širokem hodniku na strmem terenu), zato je pomembna največja moč; ker 
navezuje večje število zavojev, je pomembna tudi vzdržljivost v moči (npr. dinamično vijuganje 
pri srednji naklonini); pri različnih oblikah daljšega drsenja v smučarskih položajih (npr. 
drsenje v smukaškem položaju), pa je pomembna tudi statična moč. Lešnik in Žvan (2010), 
menita, da je za smučarja najpomembnejša enonožna in sonožna največja moč (koeficient 
prirojenosti 0,50), statična moč (koeficient prirojenosti 0,50) ter vzdržljivost v moči (koeficient 
prirojenosti 0,50). Koeficient prirojenosti nam pove, v kakšni meri lahko na moč vplivamo in 
v kakšnem deležu nam je prirojena.  
Meritve moči lahko opravljamo z laboratorijskimi ali situacijskimi testi. Za izvedbo 
laboratorijskih testov potrebujemo laboratorijske naprave. Dobljeni rezultati so zelo natančni, 
vendar pa so meritve zahtevnejše. Pri situacijskih testih največje moči ocenimo moč na podlagi 
testov, pri katerih merjenec dvigne, vleče ali potisne največje breme. Pri situacijskih testih 
vzdržljivosti v moči je končni rezultat število ponovitev ali pa čas izvajanja testa. Različne 
pojavne oblike moči merimo z različnimi testi. Za meritve eksplozivne moči uporabljamo teste, 
kot so meti, skoki ali kratki šprinti. Meritve vzdržljivosti v moči izvedemo s testi, pri katerih 
vadeči ponavlja določen gib pod obremenitvijo v daljšem časovnem obdobju. Za statično moč 
pa so namenjeni testi, kjer vadeči dlje časa vztraja v določenem položaju (Pistotnik, 2017). 
Krejač (2019) je za meritve moči pri mladih smučarjih uporabil naslednje teste: test desetero-
skok sonožno (merjenje vzdržljivosti v moči in odrivne moči), test zgibi v nadprijemu (moč 
mišic ramenskega obroča) in test stabilizacije trupa (vzdržljivost v moči). Vsi testi so situacijski 
gibalni testi in lahko merljivi. Vsi omenjeni testi so primerni tudi za rekreativne smučarje. 
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Desetero-skok sonožno pa je pri starejših treba izvesti previdno, saj ob slabši telesni 
pripravljenosti lahko pride do poškodbe. Povhe (2020) in Pogačarjeva (2013) sta v svojih 
raziskavah potrdila, da je vzdržljivostna odrivna moč statistično značilno povezana z 
tekmovalno uspešnostjo smučarjev. Ugotovila sta še, da tekmovalna uspešnost ni statistično 
povezana z eksplozivno oz. odrivno močjo. Iz tega lahko sklepamo, da je tako za smučarje 
rekreativce kot tekmovalce, pomembnejša odrivna vzdržljivostna moč, ki se odraža pri 
navezovanju zavojev. Izboljšanje vzdržljivosti v moči bo rekreativnemu smučarju omogočalo 
daljše navezovanje zavojev in bo vplivalo na daljšo presmučano razdaljo brez vmesnega 
počitka.  
GIBLJIVOST 
Gibljivost je sposobnost izvedbe največjih razponov gibov. Pri smučanju je ustrezna raven 
gibljivosti pomembna predvsem za preprečevanje poškodb; dokazano pa je povezana tudi s 
tekmovalno uspešnostjo (Lešnik in Žvan, 2013). Koeficient prirojenosti je 0,50. Gibljivost 
lahko izboljšamo z dinamičnimi in statičnimi razteznimi telovadnimi vajami. Omejitveni 
dejavniki, ki vplivajo na gibljivost so predvsem anatomski in fiziološki dejavniki, starost, spol, 
mišična in telesna temperatura ter pomankanje mišične moči in utrujenost (Ušaj, 2003). 
Anatomska oblika sklepa in obsklepnih struktur vpliva na gibljivost posameznika. Nekateri 
sklepi (ramenski sklep), so zaradi svoje anatomske oblike bolj gibljivi od drugih (kolenski 
sklep). Najbolj gibljivi sklepi v telesu so kroglasti sklepi. Najpomembnejši fiziološki dejavnik 
gibljivosti je delovanje mišičnih vreten. Mišična vretena povečujejo napetost mišice, ki jo 
raztezamo, in telesu služijo kot varovalo, da mišici, ki jo raztezamo, ne moremo povečati 
napetosti do stopnje, ko bi jo lahko natrgali ali strgali. Zaradi svojih značilnosti mišična vretena 
omejujejo razpon giba. V kolikor so mišična vretena dovolj inhibirana, je razteg mišice večji. 
Pri statičnem raztezanju se mišična vretena inhibirajo po 15 sekundah in takrat lahko dodatno 
povečamo razpon našega raztega. V mladosti do šestnajstega leta se gibljivost povečuje, nato 
pa se začne postopno zmanjševati. Na gibljivost vpliva tudi spol, saj so v povprečju ženske bolj 
gibljive kot moški. Povečano gibljivost lahko dosežemo z dobrim mišičnim ogrevanjem, saj 
temperatura telesa pozitivno vpliva na njegovo gibljivost. Negativni dejavnik pri gibljivosti je 
lahko tudi pomankanje mišične moči (Ušaj, 2003). Mišična moč in gibljivost sta v sorazmerju 
in si ne nasprotujeta. Pri izvedbi balističnih oz. dinamičnih razteznih telovadnih vaj za gibljivost 
je pomembno, da sta moč agonista in antagonista v sorazmerju, saj ob njenem nesorazmerju 
prihaja do poškodbe mišice. Povečanje moči agonista poveča razteg antagonista pri dinamičnih 
razteznih vajah. Pomemben dejavnik gibljivosti je tudi utrujenost. Utrujenost in gibljivost sta v 
obratnem sorazmerju. Povečana utrujenost mišice negativno vpliva na gibljivost, saj se mišica 
težje sprosti (Pistotnik, 2003).  
Vadba gibljivosti v posameznem športu je prilagojena značilnostim tega športa. Na splošno je 
treba ohranjati oz. razvijati predvsem funkcionalno gibljivost. To je tista gibljivost, ki je 
pomembna za dobro telesno držo ter izvedbo ustreznih gibalnih vzorcev v dnevnih opravilih. 
Pri športu pa je treba ohranjati oz. razvijati tudi specialno gibljivost. To je tista gibljivost, ki 
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tudi ob večjih gibalnih razponih omogoča varno vadbo ali izvedbo gibov, brez poškodb mišic 
in ostalih sklepnih struktur. Prevelika gibljivost posameznika lahko zmanjša stabilnost sklepov, 
zato se je pri vadbi izogibamo. Ob doseženi optimalni gibljivosti nato vadbo gibljivosti 
umestimo redkeje v program vadbe ali pa jo vključimo samo v ogrevalni del (Krejač, 2019). 
Ob pregledu dostopnih raziskav smo ugotovili, da avtorji niso ugotavljali povezanosti med testi 
gibljivosti in tekmovalno uspešnostjo. Ne glede na to, da ne moremo zagotovo trditi, da je 
gibljivost povezana z uspešnostjo v tekmovalnem smučanju, pa menimo, da je nedvomno zelo 
pomembna pri rekreativnem smučanju. Smučarju namreč omogoča optimalno izvedbo 
smučarskega gibanja in ga pri lovljenju ravnotežja ali padcih varuje pred poškodbami.  
HITROST 
Hitrost je gibalna sposobnost, ki je v večji meri prirojena (koeficient prirojenosti je 0,90) 
(Pistotnik, 2017). V splošnem pa je to izvedba gibov z visoko frekvenco v najkrajšem možnem 
času. Hitrost delimo na hitrost odziva, hitrost posamičnega giba, najvišjo frekvenco gibov, 
štartno hitrost in najvišjo hitrost (Ušaj, 2003). Pri smučanju je najpomembnejša hitrost odziva 
v dani smučarski situaciji. Pri tej vrsti hitrosti je pomembno, kako hitro se smučar odzove na 
motnje v gibanju, ki so posledica zunanjih dražljajev. Smučar pogosto s smučmi drsi čez 
različne grbine, ki jih vnaprej (npr. zaradi slabše vidljivosti) ne more predvideti. V trenutku 
kinestetičnega dražljaja, s katerim v gibalnemu programu zazna izgubo stika s smučmi s 
podlago, se ustrezno odzove in poveča silo na smuči ter s tem na snežno podlago. S tem se 
ustrezno odzove in ohrani ravnotežni položaj telesa. Lešnik in Žvan (2010) sta v zvezi s tem 
kot pomembno pojavno obliko hitrosti, ki se pojavlja pri alpskem smučanju, navedla izvedbo 
ustreznega gibanja v hitrosti (pri drsenju na smučeh).  
Hitrost lahko izmerimo z laboratorijskimi testi ali situacijskimi gibalnimi testi. Z 
laboratorijskimi testi merimo predvsem hitrost enostavnega giba in hitrost reakcije. Lažje 
merljivi, situacijski gibalni testi, pa se uporabljajo predvsem za merjenje hitrosti premikanja 
telesa v prostoru in frekvence enostavnih gibov (Pistotnik, 2017). Hitrost enostavnih gibov 
izmerimo pri smučarjih s testom taping z nogo. Pri tem testu merjenec eno izmed okončin 
premika iz ene točke na drugo, ki je dosegljiva brez prestavljanja druge okončine. Rezultat 
naloge je število ponovitev v določenem časovnem obdobju. Povhe (2020) je hitrost premikanja 
v prostoru pri smučarjih izmeril s šprintom na 20 metrov, s štartom z nogami vzporedno. 
Ugotovil je, da je ta test statistično značileno povezan s tekmovalno uspešnostjo. Enako je 
ugotovila tudi Pogačarjeva (2013), ki je v svoji raziskavi ugotovila, da je ta test z uspešnostjo 
delno povezan (r=67). Iz tega lahko sklepamo, da je ta oblika hitrosti pomembna za tekmovalno 
uspešnost smučarjev. Povhe (2020), ki je ugotavljal povezanost tekmovalne uspešnosti s 
hitrostno vzdržljivostjo, ki jo je meril s tekom na 400m, pa ni ugotovil statistično značilne 
povezanosti. Sklepamo lahko, da je hitrost pomembna tudi za rekreativnega smučarja. Ob boljši 
hitrosti bo lahko rekreativni smučar hitreje navezoval zavoje, kar mu bo predstavljalo večji 
užitek. Bolje razvita hitrost bo prišla do izraza predvsem na strmejših predelih, kjer teren od 




Ravnotežje je sposobnost izvedbe kompenzacijskih gibov, ki telesu vzpostavljajo 
ravnotežnostni položaj. Poznamo statično in dinamično ravnotežje. Statično ravnotežje je 
ohranjanje ravnotežnega položaja na mestu. Pri smučanju pogosteje zasledimo dinamično 
ravnotežje, saj ves čas s smučmi drsimo po podlagi. Pri dinamičnem ravnotežju se telo prilagaja 
zunanjim motnjam ravnotežja s kompenzacijskimi gibi, s katerimi ohranja uravnoteženost v 
vseh ravninah (Ušaj, 2003). Pri sodobni tehniki alpskega smučanja je vzrok za padce velikokrat 
neustrezni ravnotežni položaj. Posledica tega je izguba nadzora nad vodenjem smučmi, ki ji v 
večini primerov sledi padec na hrbet. Pri tekmovalnem smučanju lahko takšne padce vidimo 
predvsem pri slalomu, kjer so smučke bolj odzivne (agresivne), dopuščajo manj napak in so 
bolj občutljive na neustrezni ravnotežni položaj smučarja. 
Tako kot ostale gibalne sposobnosti lahko tudi ravnotežje merimo z laboratorijskimi meritvami 
ali pa s situacijskimi gibalnimi testi. Laboratorijske meritve največkrat izvajamo na 
tenziometrijski plošči. Pri tem merimo odmike pritiskov na podlago okoli centralnega težišča 
telesa. Pri situacijskih testih lahko izvajamo dva načina testiranja, kjer merimo raven 
sposobnosti ohranjanja ravnotežnega položaja ali pa raven vzpostavitve ravnotežnega položaja. 
Vse teste izvajamo na zmanjšani podporni površini. Pri testih ohranjanja ravnotežnega položaja 
največkrat izključimo vid in s tem otežimo nalogo. Pri vzpostavljanju ravnotežnega položaja 
skušamo po prehodnih motnjah vestibularnega aparata vzpostaviti ravnotežni položaj. Primer 
takšnega testa je stoja na gredici po petih zaporednih obratih. Rezultat testa je izmerjen čas od 
zadnjega končanega obrata do popolne umiritve na gredici (Pistotnik, 2017). Krejač (2019) je 
povezanost med ravnotežjem in tekmovalno uspešnostjo meril z napravo Biodex (Biodex 
Medical Systems, Inc. 20 Ramsey Road Shirley, New York). Ugotovil je, da je ravnotežje 
statistično značilno povezano z uspešnostjo. Sklepamo, da tako kot je pri smučarjih 
tekmovalcih ravnotežje povezano s tekmovalno uspešnostjo, vpliva ravnotežje pri smučarjih 
rekreativcih na kakovost njihove tehnike, predvsem pa na manjšo možnost poškodb, ki so 
posledica izgube ravnotežja. Zato priporočamo, da smučarji rekreativci ohranjajo oz. razvijajo 
ravnotežje v vseh življenjskih obdobjih.  
NATANČNOST 
Natančnost opredeljujemo kot sposobnost za natančno določitev intenzivnosti in smeri gibanja 
(Pistotnik, 2003). Pri rekreativnem smučanju jo zasledimo kot natančno izvedbo smučarskega 
gibanja in vodenja smuči. V tekmovalnem smučanju pa jo opredeljujemo kot natančno vodenje 
smuči po idealni liniji, glede na postavitev vrat in konfiguracijo terena (Lešnik in Žvan, 2013). 
Zaradi slabe zanesljivosti merskih testov natančnosti je avtorji v dostopnih raziskavah pri 
smučarjih niso merili. 
Pistotnik (2017) navaja dva merska testa, ki sta primerna za merjenje natančnosti. Prvi je 
ciljanje tarče z dolgo palico, kjer se vadeči z 1,5 m dolgo palico dotakne tarče na steni. Pri tem 
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testu se meri število točk, ki jih v več poskusih zbere merjenec. Drugi test je udarec na gol z 
nogo, kjer vadeči cilja različno oštevilčena polja v golu. Test se ponovi večkrat, rezultat testa 
pa je število doseženih točk.  
OCENA GIBALNE UČINKOVITOSTI SMUČARJA REKREATIVCA 
Smučanje je kompleksen šport, ki od posameznika zahteva razvitost vseh gibalnih sposobnosti 
na visoki ravni. Kakovost rekreativnega smučanja se kaže v stopnji gibalne učinkovitosti 
smučarja, ki se odraža v razvitosti posameznih gibalnih sposobnosti. Za ugotovitev ravni 
posameznih gibalnih sposobnosti uporabljamo standardizirane teste, ki upoštevajo kinematiko 
gibanja pri smučanju. Za rekreativno smučanje smo iz nabora testov, ki so jih uporabili avtorji 
za preučevanje povezanosti uspešnosti z gibalno učinkovitostjo (Povhe, 2013; Krejač, 2019; 
Pogačar, 2020), oblikovali teste, ki so preprosto merljivi, kljub temu pa podajo dobro oceno 
razvitosti gibalnih sposobnosti rekreativnega smučarja. Testi, s katerimi bi pri rekreativnem 
smučarju podali oceno ravni gibalnih sposobnosti, so: tek na 400 m (Krejač, 2019), počepi na 
eni nogi (Wood, 2008a), upogibi trupa (Kovač, Jurak, Starc, Leskovšek in Strel, 2011), 
zadrževanje v položaju opore ležno spredaj (Wood, 2016) in sklece (Wood, 2008b).  
1.1.3 GIBALNA KOMPETENTNOST  
Gibalna kompetentnost je za posameznika zelo pomembna, saj mu omogoča izvajanje  različnih 
športnih aktivnostih. Posameznik je gibalno kompetenten, ko osnovne gibalne izkušnje 
povezuje v kompleksne gibalne naloge, ki predstavljajo tehnične prvine posameznih športov. 
Smiselno povezovanje teh praktičnih gibalnih nalog v različnih situacijah, s teoretičnim (in/ali 
taktičnim znanjem), pa so športna znanja. Za vsak šport so športna znanja specifična. 
V slovenskem vzgojno-izobraževalnim sistemom se gibalno kompetentnost načrtno razvija z 
uresničevanjem ciljev in standardov kurikuluma v vrtcih ter učnega načrta v osnovnih in 
srednjih šolah. Glavni cilj razvoja gibalne kompetentnosti učencev in dijakov je kakovostno 
ukvarjanje s športnimi aktivnostmi v vseh kasnejših življenjskih obdobjih. Znanje alpskega 
smučanja je del gibalne kompetentnosti, ki se uresničuje z izvajanjem zimskih športnih dni in 
šol v naravi. Skladno s tem naj bi večina učencev v osnovni šoli in dijakov v srednji šoli osvojila 
osnovne oblike smučanja. Cilj pa je, da jih mnogo osvoji tudi nadaljevalne oblike smučanja. Po 
slovenski šoli smučanja (Lešnik in Žvan, 2013) je temeljna osnovna oblika smučanja osnovno 
vijuganje, katerega značilnost je smučanje na blagi, srednji in strmi naklonini z nadzorom 
hitrosti smučanja z vrtenjem smuči preko vpadnice. Nadaljevalne oblike smučanja pa so 
predvsem zarezno vijuganje v ožjem in srednjem hodniku na blagi, srednji in strmi naklonini 
ter dinamično oz. kombinirano vijuganje (zarezno in z vrtenjem) na zelo strmi naklonini.  
Težnja dobrega rekreativnega smučarja je, da izvaja čim več zavojev na zarezni način večinoma 
v širšem hodniku in pri srednje veliki hitrosti. S tega vidika obvlada tako kombinirano kot 
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zarezno tehniko. Sicer pa bi lahko zapisali, da je ravni tehničnega znanja alpskega smučanja 
toliko, kot je smučarjev.  
Po slovenski šoli smučanja (Lešnik in Žvan, 2013) bi lahko na podlagi osebnih izkušenj 
opredelili rekreativne smučarje po naslednjih ravneh: začetni rekreativni smučar je oseba, ki 
zna smučati s kombinacijami osnovnih oblik drsenja, spremembe smeri in navezovanjem 
smučarskih lokov na položnih in manj strmih terenih (modra proga); na srednje strmih terenih 
(rdeča proga) pa je negotova in z vidika varnosti potrebuje vodenje oz. spremstvo. Prevladujoča 
tehnika začetnega rekreativnega smučarja je osnovno vijuganje, na položnejših predelih pa za 
navezovanje zavojev uporabi plužno navezovanje zavojev; nadaljevalni rekreativni smučar je 
oseba, ki se s smučanjem ukvarja najmanj tri leta oz. je samostojno smučala najmanj 50 dni z 
osnovnim vijuganjem na položnih, manj strmih in srednjih terenih (rdeča, črna proga); na teh 
terenih je že osvojila tudi osnove zarezne tehnike v širšem hodniku; na zelo strmih terenih (črna 
proga) pa je negotova in z vidika varnosti potrebuje vodenje oz. spremstvo. Na strmejših 
predelih uporablja kombinirano smučarsko tehniko, na manj strmih terenih pa je sposobna 
hitrost nadzorovati z zarezno tehniko; izkušeni rekreativni smučar je oseba, ki se s smučanjem 
ukvarja najmanj 5 let oz. je samostojno smučala najmanj 100 dni in zna smučati z zarezno 
tehniko v širokem in ožjem hodniku na položnih, manj strmih in srednje strmih terenih (modra, 
rdeča proga); na zelo strmih terenih (črna proga) pa zna smučati z kombinirano tehniko.  
Zaradi kompleksnosti športa lahko pri nekaterih športih zasledimo gibalne vzorce, katerih 
gibalni transfer lahko prenesemo na alpsko smučanje. S tega vidika je zanimivo rolanje, kjer se 
lahko vozimo po različnih površinah z manjšim in večjim naklonom, hkrati pa podobno kot pri 
alpskemu smučanju ohranjamo ravnotežje ter nadzorujemo hitrost in ritmično navezujemo 
zavoje. Podoben šport je tudi gorsko kolesarjenje, kjer je pri poganjanju kolesa poudarjena 
aerobna vzdržljivost. Pri spustih (po razgibanih terenih) pa lahko zelo podobno vijugamo in ob 
tem izvajamo različne oblike terenskih skokov. Podobnost z alpskim smučanjem je tudi način 
izvajanja zavoja, saj se nagibamo v zavoj s telesom in ob tem nadzorujemo ustrezno 
uravnoteženost telesa. S strani kinematike gibanja pri gorskem kolesarjenju, podobno kot pri 
alpskem smučanju na smučarski progi, ko uporabljamo smuči, uporabljamo kolo, kot voden 
projektil. Pri gorskem kolesarjenju z njim ves čas blažimo grbine in s tem ohranjamo mehkobo 
vožnje. Podobne gibalne transferje bi lahko ugotovili tudi pri skejtanju, vožnji skiroja, deskanju 
na valovih, jadranju na deski, kajtanju, rolkanju, smučanju na vodi in še mnogih drugih. Pri teh 
športih športnik drsi ali se vozi in ves čas nadzoruje ter ohranja ravnotežni položaj, pri čemer  
spreminja smer z nagibanjem telesa v zavoj. Številne gibalne izkušnje pozitivno pripomorejo k 
smučarskemu znanju; seveda pa bi lahko trdili tudi obratno.  
1.2 SMUČARSKA OPREMA 
Za smučanje potrebujemo primerno smučarsko opremo, ki nam zagotavlja varno, udobno in 
prijetno smučanje. Osnovno rekreativno smučarsko opremo sestavljajo smučarska oblačila, 




Smučarska oblačila ščitijo smučarja pred mrazom, vetrom in padavinami. Zunanji sloj 
smučarskih oblačil mora biti iz materiala, ki kljubuje vremenskim razmeram. Pomembno je, da 
ne prepušča vode ali vetra, kljub temu pa mora zagotavljati dovolj zračnosti. Pod zunanjim 
slojem je priporočljivo, da imamo več slojev, ki jih po potrebi slačimo. Sloj, ki je tik ob koži, 
naj bo oprijet in narejen iz materialov, ki imajo dobre termo regulativne sposobnosti. Na rokah 
mora imeti smučar tudi smučarske rokavice, ki ga ščitijo pred mrazom. Rokavice so namenjene 
tudi ščitenju rok pred odrgninami v primeru padcev. 
ZAŠČITNA OPREMA 
Zaščitna oprema ščiti telo in njegove dele v nepredvidljivih situacijah. Med zaščitno opremo 
štejemo čelado, smučarska očala in ščitnik za hrbet. Čelada se mora dobro prilegati smučarjevi 
glavi in mora biti narejena iz materiala, ki dobro blaži udarce. Poleg tega mora imeti zračne 
kanale, ki odvajajo vlago in odvečno toploto. Smučarska očala morajo imeti lečo, ki je odporna 
na udarce. Leča mora ob močnem soncu zaradi odboja sončnih žarkov od snega nuditi ustrezno 
zatemnitev; imeti mora tudi ustrezno zaščito pred škodljivimi UV žarki. Ob slabši vidljivosti 
lahko smučar uporablja lečo, ki okolja ne zatemni in je obarvana tako, da smučar lažje vidi v 
megli. Ščitnik za hrbet ne spada pod obvezno smučarsko opremo, vendar ga uporablja čedalje 
več smučarjev, saj so hitrosti na smučiščih velike, kot tudi tveganje za poškodbo hrbtenice. 
Ščitnik za hrbet se mora smučarju dobro prilegati, ob tem pa mu mora nuditi tudi ustrezno 
gibljivost zgornjega dela. Biti mora zračen in odvajati vlago od telesa. Najprimernejša zaščita 
za hrbtenico je všita v brezrokavnik, ki si ga smučar nadane čez smučarsko perilo.  
SMUČARSKI ČEVLJI 
Smučarski čevlji morajo biti primerne dolžine, širine in trdote. Dolžino in širino opredeljujejo 
morfološke značilnosti posameznikovega stopala. Trdoto smučarskega čevlja izbiramo glede 
na telesno maso, moč ter raven smučarskega znanja. Težji kot je smučar in boljše kot je njegovo 
smučarsko znanje, trši smučarski čevelj uporablja. Pomembna je tudi skladnost trdote smuči in 
smučarskih čevljev. Glede na pojavno obliko alpskega smučanja lahko uporabljamo smučarske 
čevlje za turno smučanje, smučanje po celem snegu, za prosti slog ali zarezno tehniko. 
Obstajajo tudi hibridi, ki so nekakšen kompromis za vse pojavne oblike. 
SMUČI 
Podobno kot smučarski čevlji morajo biti tudi smuči prilagojene telesni masi in znanju, pa tudi 
telesni višini ter prevladujoči pojavni obliki smučanja. Priporočljivo je, da odrasli smučarji 
začetniki pričnejo smučati na nekoliko krajših smučeh, saj je z njimi pri nižjih hitrostih lažje 
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zavirati in spreminjati smer. Daljše smuči pa so bolj primerne za hitrejše smučanje in izvajanje 
daljših zavojev. Skladno z večanjem dolžine smuči ter njenim oženjem v srednjem delu, se veča 
tudi stranski lok. Ta nam pove, kakšen je polmer (radij) zavoja, pri katerem bomo optimalno 
zarezno vijugali. To pa je tudi podatek, kako odzivna bo smučka pri hitri postavitvi na robnik. 
Smučka z manjšim polmerom je bolj odzivna, zato v smučarskem žargonu pravimo, da je bolj 
agresivna. To hkrati pomeni, da ima pri enaki hitrosti večjo kotno hitrost kot smučka z večjim 
polmerom. Naslednja pomembna lastnost pri smučeh je trdota oz. upogibna togost. Trše smuči 
je možno upogniti le z večjo silo, zato so namenjene težjim in močnejšim smučarjem; pa tudi 
smučarjem z boljšim smučarskim znanjem. Te smuči jim tudi pri večjih hitrostih nudijo 
ustrezno stabilnost. Mehkejše smuči pa se upognejo že pri manjših silah in pri nižjih hitrostih. 
Namenjene so lažjim in manj močnim, pa tudi slabšim smučarjem. Z njimi je možno lahkotnejše 
smučanje, vendar pri višjih hitrostih ne nudijo ustrezne stabilnosti. Podobno kot smučarske 
čevlje lahko tudi smuči izbiramo glede na prevladujočo pojavno obliko smučanja. Uporabljamo 
lahko smuči za: turno smučanje, smučanje po celem snegu, prosti slog ali zarezno tehniko za 
daljše ali krajše zavoje. Obstajajo tudi hibridi, ki so nekakšen kompromis za vse pojavne oblike.  
SMUČARSKE VEZI 
Smučarsko vez sestavljata sprednja glava in zadnja glava, ki sta med seboj povezani z 
ogrodjem. Pri izboru smučarskih vezi moramo biti pozorni, da ustrezajo značilnostim smučke 
(širina vezi, trdota vzmeti) in da so vzmeti v glavah pravilno nastavljene. Na glavah vezi so 
zapisane vrednosti, s pomočjo katerih nastavimo vzmet in poskrbimo, da nam pri določeni 
bočni sili na smučko vez osvobodi smučarski čevelj od smuči. Pravilna nastavitev vezi je 
pomembna predvsem za preprečevanje poškodb spodnjih okončin pri padcih. Podobno kot 
smučarske čevlje in smuči lahko izbiramo tudi vezi glede na prevladujočo pojavno obliko 
smučanja.  
SMUČARSKE PALICE  
Pri smučarskih palicah je pomembna predvsem njena dolžina, ki mora ustrezati telesni višini 
smučarja. Pomembno je, da je ob vbodu palice podlahtnica vzporedna s tlemi. Ob nakupu palic 
lahko to v trgovini preizkusimo tako, da palico postavimo z ročajem na podlago. Z roko 
primemo palico tik pod krpljico in nato preverimo, če je podlahtnica vzporedna s tlemi in je kot 
v komolcu 90°. Podobno kot pri ostalih delih smučarske opreme lahko tudi palice izbiramo 
glede na prevladujočo pojavno obliko smučanja. Izberemo pa lahko tudi palice, ki omogočajo 




Slika 1. Smučar z vso opremo 
Slika 1 prikazuje rekreativnega alpskega smučarja v ustrezni smučarski opremi.  
1.3 SMUČARSKA PROGA 
Smučarska proga na urejenih smučiščih je primerno širok teren z naklonino, ki je urejen s 
teptalnim strojem. Smučarske proge označujemo s tremi stopnjami težavnosti glede na njihovo 
naklonino in posebnosti proge (ozki odseki, nevarni prepadi,…). Najmanj zahtevne proge so 
označene z modro barvo, srednje zahtevne z rdečo barvo in najbolj strme naklonine s črno 
barvo. Pri načrtih na zemljevidu so proge barvno označene, na sami progi pa zasledimo okrogel 




Slika 2. Prikaz smučišča z označeno težavnostjo prog. Povzeto po Načrt smučarske proge 
Krvavec. (b.d.) v Bergfex. Pridobljeno 7. aprila 2021, s 
https://www.bergfex.si/krvavec/panorama/ 
Na Sliki 2 je prikaz smučišča RTC Krvavec, kjer so z barvami označene težavnosti smučarske 
proge. Razdeljene so po naslednjih težavnostnih stopnjah: lahke proge (modra barva), kjer 
prečni in vzdolžni nagib ne sme presegati 25%, razen krajših odsekov na odprtem terenu; 
srednje težke proge (rdeča barva), kjer prečni in vzdolžni nagib ne sme presegati 40%, razen 
krajših odsekov na odprtem terenu; težke proge (črna barva), kjer največji nagib presega 
vrednosti za srednje težavne proge (Pravno informacijski sistem Republike Slovenije, 2017). 
Rekreativni smučar na izbranih smučiščih proge pozna in jih smiselno izbira glede na svojo 
gibalno učinkovitosti, kompetentnost in smučarsko tehniko. Ko se odpravi na neznano 
smučišče, pogosto pregleda zemljevid smučišča in na njem izbere proge, ki mu ustrezajo. 
Pregled in seznanjanje s težavnostjo prog zmanjša tveganje za nastanek poškodb, saj je 
neprimerna izbira smučarskega terena eden izmed zunanjih dejavnikov, ki lahko vplivajo na 
nastanek poškodb (Dervišević in Hadžić, 2005). Na Sliki 2 je razvidno tudi, da so na prikazu 




1.3.1 PRIPRAVA SMUČARSKE PROGE 
Idealna smučarska proga je gladka, primerne trdote in brez večje količine grbin, snežnih kep ali 
ledenih ploskev. Pred vsakim smučarskim dnem smučarski delavci v večernih urah s teptalnimi 
stroji izravnajo grbine in progo zgladijo. Proga nato čez noč miruje, zaradi česar nekoliko otrdi 
in ob temperaturah pod 0°C pomrzne. Teptalni stroj na progi naredi zareze. Zareze progi 
ustvarijo večjo površino, s katero meji na zunanjo okolico in zato prihaja do hitrejšega 
izmenjavanja temperature, zato proga bolj pomrzne. Pomembno je, da ima sneg, s katerim 
obdelujemo progo, v sebi dovolj vlage. V kolikor je sneg novo zapadel, temperature pa so bile 
ves čas zelo nizke, se sneg zaradi nizke vsebnosti vlage ne sprime in je proga mehka. Prav tako 
so pri pripravi proge težavne visoke temperature. V kolikor temperatura tudi čez noč ne pade 
pod 3°C, je zjutraj proga mehka. V smučarskem žargonu tako vrsto snega poimenujejo »južni 
sneg«.  
1.4 SMUČARSKA TEHNIKA 
Smučarska tehnika omogoča varno spuščanje po strmini z nadzorovanjem hitrosti in smeri 
smučanja. Smuči od smučarja zahtevajo izvedbo manevrov v točno določenem zaporedju. Tako 
lahko razdelimo manevre na tri ključne faze, ki so značilne za izvedbo zavoja. Avtorji (Lešnik 
in Žvan, 2013) navajajo naslednje tri faze zavoja: faza vhoda v zavoj, faza vodenja zavoja in 
izpeljave zavoja. 
FAZA VHODA V ZAVOJ 
Faza vhoda v zavoj (Slika 3.1.) se začne z začetnim spreminjanjem smeri po vbodu palice in 
razbremenjevanju smuči. Takoj za tem začne smučar obremenjevati zunanjo smučko. Pri 
kombinirani tehniki ob obremenjevanju vrti smuči, pri zarezni tehniki pa smuči postavi na 
robnik v smeri zavoja. Smuči začne usmerjati proti vpadnici, z nagibom naprej pa poskrbi, da 
je teža pravilno razporejena (Lešnik in Žvan, 2013). 
FAZA VODENJA ZAVOJA 
Faza vodenja zavoja (Slika 3.2.) se začenja z zniževanjem težišča telesa in iskanjem idealnega 
položaja smuči glede na smer smučanja (Lešnik in Žvan, 2013). Pri tem se poveča pritisk na 
smučko, kolena pa se nagibajo v zavoj. Položaj posameznih delov telesa je odvisen glede na 
hitrost smučanja in premer smuči. V tej fazi zavoja smučar smuči postavi v smer vpadnice in 
takrat se hitrost smučanja tudi najbolj poveča. Hitrost lahko smučar v tem delu uravnava s t. i. 
stranskim oddrsavanjem. Ob koncu faze se težišče smučarjevega telesa približa najnižji točki.  
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FAZA IZPELJAVE ZAVOJA 
V začetku te faze (Slika 3.3.) so smuči upognjene in močno obremenjene. Kolena, gležnji in 
kolčni sklep so v začetnem delu izpeljave zavoja najbolj pokrčeni. Smučke so postavljene 
izrazito na robnik, smučarjeva roka pa se začne pripravljati na vbod palice. V tej fazi lahko 
smučar kontrolira hitrost tako, da svoj zavoj zaključi bolj v strmino. V smučarskem žargonu se 
ta manever imenuje »zapiranje zavoja«. 
 
Slika 3. Faze zavoja 
Slika 3 prikazuje različne faze zavoja. Slika 3.1 prikazuje fazo vhoda v zavoj pri osnovnem 
vijuganju. Slika 3.2 prikazuje fazo vodenja zavoja, pri kateri smučar znižuje težišče telesa; kot 
v kolenu se zmanjšuje.  Na Sliki 3.3 je prikazana faza izpeljave zavoja. Iz kinograma je razvidno 
zniževanje težišča telesa skozi zavoj in aktivno obremenjevanje spodnje smuči.  
1.5 VRSTE SMUČARSKE TEHNIKE 
Smučar ves čas smučanja nadzoruje hitrost z uporabo različnih smučarskih tehnik. Le-te 
uporabi glede na svoje smučarsko znanje in gibalno učinkovitost, naklonino terena in ostale 
zunanje dejavnike na progi (npr. grbine, število smučarjev, vidljivost). Rekreativni smučar 
najpogosteje smuča s kombinacijo in smiselno uporabo osnovnega vijuganja, terenskega 
vijuganja, vijuganja v ozkem in širokem hodniku. Najpogosteje se zaustavlja z bočnim 
drsenjem ali v plužnem položaju.  
ZAUSTAVLJANJE V PLUŽNEM POLOŽAJU 
Ta smučarska tehnika zaustavljanja se najpogosteje uporablja na položnem terenu ali pa pri 
zaustavljanju pred vrsto za žičniško napravo. Ob višjih hitrostih ta tehnika zaustavljanja ni 
učinkovita in takrat smučar uporabi zaustavljanje z bočnim drsenjem. To je edina tehnika 
zaustavljanja, kjer so ob zaustavljanju smuči obrnjene v smer vožnje. Pri tem so sprednji deli 
smuči skoraj sklenjeni, položaj telesa je znižan, zadnji deli smuči pa so močno razklenjeni. Teža 
smučarja je enakomerno razporejena na obeh smučeh. Pomembno je tudi, da so kolena 
potisnjena navznoter in naprej, saj s tem smučar smučko izraziteje postavi na robnik. Smučar v 
tem položaju vztraja toliko časa, dokler se popolnoma ne zaustavi (Adorjan, 2016).  
                                  3.1.                        3.2.                         3.3                                      
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ZAUSTAVLJANJE Z BOČNIM DRSENJEM (BRAKAŽ) 
Plužno zaustavljanje je primerno za blažje naklonine, na strmejših terenih pa se smučar 
zaustavlja z bočnim drsenjem oz. v t. i. brakažu. Smučar se lahko s to tehniko hitro in učinkovito 
zaustavi na vseh nakloninah. Ta tehnika zaustavljanja je najpogostejša pri vseh smučarjih z 
boljšim smučarskim znanjem. 
Smučar iz smuka naravnost razbremeni smuči z dvigom težišča telesa in sočasno vbode palico. 
Nato prične z vrtenjem smuči v predelu gležnjev in kolen ter prenosom teže na zunanjo oz. 
spodnjo smučko. Smučar zavrti smuči tako, da so obrnjene pravokotno na vpadnico. Z nagibom 
kolen smučar nadzira zaustavljanje. V kolikor se želi zaustaviti hitreje, kolena med bočnim 
drsenjem po strmini, potisne pod ostrejšim kotom proti bregu.  
OSNOVNO VIJUGANJE 
Osnovno vijuganje uporablja smučar na vseh nakloninah. Na najblažjih nakloninah je izvedba 
zaradi manjše hitrosti nekoliko otežena. Pri osnovnem vijuganju smučar ritmično navezuje 
zavoje, hitrost pa nadzira z zapiranjem zavoja proti vpadnici in vrtenjem smuči. Tehniko 
osnovnega vijuganja izvaja smučar predvsem ob začetku smučarskega dneva, saj tehnika ni 
tako intenzivna in je primerna za ogrevanje. 
Prehod v osnovno vijuganje izvede smučar iz drsenja v smuku naravnost (blaga naklonina) ali 
poševnega smuka (bolj strma naklonina). Pri tem preide v primerno nizek položaj in pripravi 
palico za vbod. Ob vbodu palice in hkratnem dvigu težišča telesa smučar prenese težo na 
zunanjo nogo in prične z vrtenjem smuči v smeri zavoja. Nato pritisne kolena naprej in 
navznoter, ob tem pa se njegovo težišče telesa znižuje. Ramenska in kolčna os sledita smeri 
smučanja; smuči so ves čas paralelno (Lešnik in Žvan, 2013). 
Pri osnovnem vijuganju smučar uporablja predvsem kombiniran način izvedbe zavoja, kar 
pomeni, da v prvem delu zavoja smuči vrti, nato pa izpelje zavoj po robnikih in s tem smuči 
usmeri proti vpadnici.  
 
 
Slika 4. Osnovno vijuganje 
          4.1.                    4.2.                     4.3.                  4.4.                    4.5.                     4.6. 
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Slika 4 prikazuje izvedbo osnovnega vijuganja. Iz kinograma je razvidno, kako smučar v 
začetku zavoja vbode palico, dvigne težišče telesa in s tem razbremeni smuči (4.3). Kasneje 
sledi obremenjevanje spodnje smuči (4.4), zniževanje telesa (4.5) in izpeljava zavoja (4.6).   
ZAREZNO VIJUGANJE V ŠIROKEM HODNIKU 
Smučanje v širšem hodniku je najbolj priljubljen način smučanja dobrih rekreativnih 
smučarjev. Smučar pri tej tehniki drsi z veliko hitrostjo, ki pa jo ves čas nadzira. To pomeni, da 
je ves čas enakomerna. Za vzdrževanje hitrosti uporablja smučar različne manevre. V prvem 
delu zavoja lahko smučar nadzira hitrost z vrtenjem stopal tako, da smuči »oddrsnejo« v zavoj. 
Zadnji deli smuči izvedejo zavoj pretežno po ploskvi in ne zarezno »po robnikih«. Hitrost lahko 
zmanjša tudi v zarezni tehniki tako, da v fazi izpeljave zavojev le-te bolj zaključi in pri tem 
smuči usmerja bolj pravokotno na vpadnico. V kolikor želi smučar povečati hitrost v zarezni 
tehniki, zavoje manj zaključi in jih konča pod manjšim kotom glede na vpadnico. Tekmovalci 
pri svojem smučanju strmijo k tem, da čim večji del zavoja izvedejo izključno po robnikih, saj 
hitrost pri izpeljavi zavojev po robnikih narašča (Adorjan, 2016).  
Smučar mora imeti za izvedbo te tehnike primerno začetno hitrost, zato začne drseti na smučeh 
v smuku naravnost v srednjem položaju. Nato zniža položaj telesa ter prične z vrtenjem kolen 
naprej in navznoter. Takoj zatem sledi odriv, razbremenitev smuči, dvig in prehod v nov zavoj. 
Sočasno z odrivom sledi nakazan vbod palice in nagibanje gležnjev (not) v smeri novega 
zavoja. Nagibanju gležnjev sledi gibanje kolen naprej in navznoter; temu sledi postopno 
zniževanje težišča telesa. Ramenska in kolčna os po začetnem zasuku, zaradi nakazanega 
vboda, sledita smeri smučanja. Smučar skozi ves zavoj z vrtenjem kolen na not pritiska smuči 
naprej in navznoter. V fazi izpeljave zavoja je smučar v najnižji točki, tej fazi pa sledi nakazan 
vbod palice in odriv, ki služi kot priprava na nov zavoj (Lešnik in Žvan, 2013): 
 
Slika 5. Širok hodnik 
Slika 5 prikazuje izvedbo širokega hodnika, kjer je smučar izvedel desni zavoj. Smučar zavoj 
prične v visokem položaju (5.1) in prenese težo na zunanjo (levo) smučko. Skozi zavoj se 
                     5.1.                        5.2.                       5.3.                        5.4.                          5.5. 
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centralno težišče telesa smučarja znižuje in povečuje pritisk na zunanjo smučko. Ob koncu 
zavoja je smučar v najnižjem položaju (5.9) in prične z dvigovanjem in pripravo na nov zavoj 
(5.10). Tehnika je izvedena izključno po robnikih.  
ZAREZNO VIJUGANJE V OŽJEM HODNIKU 
Zarezno vijuganje v ožjem hodniku je najbolj dinamično smučanje, ki ga uporabljajo le boljši 
rekreativni smučarji. Tehnika je zahtevna, saj si manevri sledijo hitro drug za drugim. Pri 
premagovanju daljše razdalje ta tehnika zahteva dobro gibalno učinkovitost in kompetentnost, 
saj je frekvenca zavojev zelo velika. Zaradi tega mora smučar hitrost dobro nadzirati tudi na 
najstrmejših delih smučišča.  
Smučar v smuku naravnost na razklenjenih smučeh prehaja iz visokega položaja v srednji 
položaj. Nato sledi sočasen vbod palice in odriv. Po odrivu smučar začne z nastavljanjem smuči 
na robnik ter zvračanjem gležnjev in kolen. Smučar s koleni izvede hitro gibanje naprej in 
navznoter. Po znižanju težišča telesa sledi takojšen vbod palice s sočasnim dvigom in prehodom 
v nov zavoj. Ramenska os je pri tej tehniki ves čas smučanja pravokotna na vpadnico in le 
minimalno sledi smučem. Smučar z vrhunsko tehniko je sposoben izvesti zavoje povsem po 
robnikih, večina rekreativcev pa to tehniko izvaja kombinirano z vrtenjem, kjer zadnji deli 
smuči pri vhodu v zavoj »oddrsnejo«. Takšno vrtenje smuči smučar izvede v prvi fazi zavoja, 
nato pa skuša čim večji del zavoja smuči voditi po robnikih (Lešnik in Žvan, 2013).  
 
Slika 6. Ožji hodnik 
Slika 6 prikazuje tehniko ozkega hodnika. Na kinogramu sta prikazana tako desni (6.1–6.3) kot 
levi (6.4–6.6) zavoj smučarja. Razvidno je tudi gibanje smučarja v vertikalni smeri in 
razbremenjevanje smuči (6.3) v fazi menjave robnikov. Smučar je tehniko izvedel kombinirano, 
v prvem delu je smuči vrtel in zaključil zavoj v zarezni tehniki. 
TERENSKO VIJUGANJE 
Terensko vijuganje označuje način smučanja, pri katerem smučar prilagaja tehniko glede na 
naklonino in zahtevnost smučarske podlage. Široki in ožji hodnik v literaturi opisujemo ločeno, 
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pri rekreativnem smučanju pa gre po navadi za izmenjevanje teh dveh tehnik. Tehniki se med 
seboj razlikujeta v hitrosti smučanja in ritmu. Način izvedbe obeh tehnik smučar prilagaja 
terenu in jih lahko izvede z vrtenjem smuči (ter »oddrsom« zadnjih delov smuči) ali pa povsem 
po robnikih. Slabši rekreativni smučarji pretežno izvajajo zavoje z »oddrsom«, saj na ta način 
lažje nadzirajo hitrost. Boljši smučarji izvajajo zavoje zarezno po robnikih, kar je tudi osnova 
za tekmovalno alpsko smučanje (Lešnik in Žvan, 2013). 
1.6 TELESNA PRIPRAVA ZA REKREATIVNO SMUČANJE 
V naravi človeškega telesa je, da se ves čas prilagaja okolici. Pri sodobnem življenjskem slogu 
človek veliko časa presedi za računalnikom, kjer se mu z vidika napora ni treba pretirano 
prilagajati; dražljaji na mišično-skeletni sistem niso veliki. Zaradi majhnih dražljajev se delež 
mišic v telesu zmanjšuje; ob prevelikem dnevnem energijskem vnosu pa se povečuje količina 
maščobne mase. Neustrezno razmerje med maščobno in mišično maso negativno vpliva na 
telesni fitnes in gibalno učinkovitost. S časom telesni napor posamezniku ni več užitek, temveč 
boj za preživetje in tveganje za poškodbe.  
Rekreativno smučanje predstavlja za zmerno aktivnega posameznika velik napor, na katerega 
se mora pred smučarsko sezono ustrezno pripraviti. Smiselno je, da s pripravo prične najmanj 
dva meseca pred smučanjem, saj je znano da po dveh mescih redne vadbe v telesu dosežemo 
prilagoditev, ki se kaže v hipertrofiji mišic in povečanju moči (Hojč in Vidmar, 2009). Program 
vadbe mora biti dobro načrtovan. Pred vadbo pa si je treba zastaviti cilj oziroma določiti 
minimalni standard gibalnih sposobnosti, ki jih je treba z vadbo uresničiti. Na tak način se bo 
lahko kasneje izmerilo, če vadba učinkuje in če je telo ustrezno pripravljeno na prihajajoče 
napore.  
Program vadbe se običajno pripravi na podlagi cilja in analize gibalnih sposobnosti, ki so 
potrebne za izvedbo določene športne aktivnosti. Pri analizi je treba določiti glavne mišične 
skupine, najbolj obremenjene sklepe in čas trajanja aktivnosti. Pozornost je treba nameniti tudi 
posebnostim aktivnosti in vrsti mišičnega dela.  
Pistotnik (2017) v grobem loči tri osnovne vrste mišičnega dela: koncentrično, izometrično in 
ekscentrično. Koncentrično mišično delo opredeljuje dinamični način mišičnega krčenja, kadar 
je mišična sila večja od zunanjega upora. Pripoji mišice se med seboj približujejo, tako se 
dolžina mišice ves čas skrajšuje. Primer takega mišičnega dela zasledimo ob koncu 
smučarskega zavoja, kadar smučar odrine se kot v kolenu poveča in iztegovalka kolena 
(stegenska mišica) opravi koncentrično mišično delo. Izometrično mišično delo opredeljuje 
statično obliko mišičnega krčenja. Sila, ki jo proizvede mišica, je enaka zunanjemu uporu. 
Pripoji mišice so ves čas enako oddaljeni med seboj in dolžina mišice je ves čas enaka. Pri 
alpskem smučanju  takšen način dela srečamo pri smuku v nizki preži naravnost. Takrat je kot 
v kolenu ves čas enak, iztegovalka kolena (stegenska mišica) pa opravlja izometrično delo. 
Ekscentrično mišično delo označuje dinamično obliko mišičnega krčenja, kadar je mišična sila 
31 
 
manjša od zunanje sile. Pripoji mišice se pri tem med seboj oddaljujejo, dolžina aktivne mišice 
pa se daljša. Pri takem načinu mišičnega krčenja lahko telo proizvede največjo silo. Pri 
smučanju je moč zaslediti takšen način gibanja, kadar smučarja v zavoju kompresija stiska proti 
smučem, njegovo telo pa se znižuje. Takrat se kot v kolenu manjša, iztegovalka kolena 
(stegenska mišica) pa opravi ekscentrično mišično kontrakcijo. Še bolj do izraza pride takšno 
mišično delo po skoku, kadar smučar spet pristane na snežni površini. Takrat so sile na 
iztegovalke kolena in kolka velike. Mišice se upirajo sili, ki je nastala ob pristanku smučarja na 
tla in oblažijo pristanek.  
Program vadbe mora vsebovati vaje, ki vsebujejo vse tri vrste mišičnega dela in tako telo 
celovito pripravijo na obremenitev. Telo se ves čas trenažnega procesa prilagaja na 
obremenitve. Prilagajanje je v človeški naravi, saj telo ves čas strmi k vzpostavitvi homeostaze 
v telesu. Med in po vadbi je homeostaza porušena, kar vadečega pripelje do naslednjih treh faz 
(Edgley, 2018); prva faza je faza šoka in takrat se homeostaza v telesu poruši, mišice pa 
postanejo manj zmogljive. Vadeči dobi občutek trdih in utrujenih mišic, zaradi izčrpanosti. Bolj 
kot je vadeči treniran, večji dražljaj potrebuje, da ustvari fazo šoka v telesu. Manj, kot je 
treniran, hitreje pride do faze šoka, zato se manj trenirani hitreje utrudijo. Telo iz te faze šoka 
preide v fazo adaptacije ali fazo izčrpanosti. Količina dražljaja in sposobnost adaptacija telesa 
odloči, v katero fazo bo telo v nadaljevanju vstopilo. V kolikor dražljaj pri vadbi ni bil prevelik, 
telo vstopi v fazo adaptacije. V telesu takrat poteka hormonsko vzpostavljanje ravnovesja, 
adaptacija živčnega sistema na predhodni dražljaj in celjenje mišičnih vlaken. Tako se telo 
prilagodi na višji ravni in zmogljivost posameznika se poveča. V fazo izčrpanosti telo zaide, 
kadar vadeči preveč izčrpa svoj organizem, zaradi česar telesu primanjkuje energije za 
prilagoditev; vadeči se takrat počuti oslabljeno. Velikokrat se zgodi, da vadeči zboli, saj 
imunski sistem ob izčrpanju telesa oslabi. Tej fazi se poizkušajo izogniti vsi športniki, saj je 
rezultat te faze zmanjšanje zmogljivosti posameznika.   
Program telesne priprave vsebuje različne gibalne naloge, ki telesu predstavljajo različno 
obremenitev. Obremenitev je opredelitev vadbe z vadbenimi količinami. Lahko je predstavljena 
z natančnimi, subjektivnimi ali relativnimi količinami. Najpogosteje je predstavljena s 
fizikalnimi enotami, ki so merljive in objektivne.  
Ušaj (2003) telesno obremenitev opisuje kot statično, dinamično in kombinirano. Deli jo tudi 
na veliko in majhno, vendar meni, da je pri tem treba določiti merila za ločevanje med obema 
vrednostnima. Natančneje pa jo opredeli z vadbenim tipom, vadbeno količino, intenzivnostjo 
in pogostostjo. Za opredelitev vadbenega tipa se lahko uporabi več različnih ključev. Ključi se 
razlikujejo v natančnosti opredelitve vadbenega tipa. Prvi, najmanj natančni ključ, opredeli 
napor na tip A, tip B in tip C. Tipi se med seboj razlikujejo v trajanju aktivnosti in prevladujočih 
energijskih procesih. Za tip A je značilen aerobni napor, nizke in srednje intenzivnosti, ki ga 
športnik izvaja več kot 3 minute. Pri tipu B prevladuje napor visoke intenzivnosti, kar 
označujemo kot anaerobni laktatni napor. Pri tem naporu aktivnost traja od 10 sekund do 2–3 
minut. Tip C pa predstavlja najkrajši napor in traja do 10 sekund. Zanj je značilna največja 
intenzivnost. Energijski procesi v telesu potekajo brez povečane porabe kisika, kar označujemo 
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kot anaerobni alaktatni napor. Rekreativnemu smučanju bi pripisali vadbeni tip A. Spusti 
rekreativnega smučanja trajajo več kot 3 minute in si sledijo v več ponovitvah. Glede na 
povprečen srčni utrip lahko razberemo, da večino časa aktivnosti v telesu potekajo aerobni 
energijski procesi. Vadbena količina pove, kakšno delo je vadeči opravil. Najbolj natančne 
podatke o vadbeni količini dobimo z merjenjem porabljene energije ali z izračunavanjem 
opravljenega dela. V veliko primerih je te podatke težko pridobiti, saj za natančne podatke 
potrebujemo laboratorijske meritve. Tako si velikokrat pomagamo s preprostejšim načinom. Pri 
vadbi z utežmi lahko vadbeno količino opredelimo s težo bremena in številom ponovitev. V 
kolikor teže bremena ni možno ugotoviti, uporabljamo samo število ponovitev kot vadbeno 
količino (vaje z lastno težo, vaje s partnerjem,…). Vadbeno količino lahko izrazimo tudi s 
časom izvajanja določene vaje, za kar smo se odločili pri spodaj napisanem programu. S 
takšnim načinom vadbe lahko lažje nadzorujemo dolžino vadbe. Pri cikličnih športnih 
disciplinah, kjer je gibanje enostavneje, lahko vadbeno količino opredelimo z razdaljo, ki jo 
športnik opravi. V kolikor se discipline pri vadbi nenehno spreminjajo (smučanje, veslanje na 
divjih vodah, smučarski tek), takrat za vadbeno količino uporabimo število ur, število 
presmučanih vratc, število ponovitev vaje ipd. Količino vadbe, ki jo opravi rekreativni smučar, 
bi tako najlažje definirali s časom trajanja aktivnosti. Za ocenjevanje intenzivnosti vadbe 
največkrat uporabljamo fizikalne mere, ki so lahko absolutne ali relativne. Absolutne fizikalne 
mere so s fizikalnimi merami opredeljena bremena, relativne pa morajo imeti referenčno točko, 
glede na katero ocenjujemo intenzivnost. Pri vadbi z utežmi je to najpogosteje 1RM (največje 
breme, ki ga lahko premaga športnik) določene vaje, kot referenčno točko lahko vzamemo tudi 
športnikovo maso. Intenzivnost vadbe lahko ocenimo tudi z intenzivnostjo napora športnika. 
Največkrat to ocenimo z meritvijo frekvence srca, ki jo nato v procentih izrazimo glede na 
maksimalno frekvenco srca. Intenzivnost lahko izmerimo tudi z drugimi fiziološkimi merami, 
kot sta vsebnost laktata v krvi in delež največje porabe kisika. Pogostost vadbe opredelimo s 
številom vadbenih enot v mikrociklu. Kot mikrocikel največkrat opredelimo en teden (7 dni) in 
nato s pogostostjo vadbe izrazimo število vadbenih enot v enem tednu. 
V kolikor želimo telo pripraviti na določen napor ali aktivnost, je smiselno samo aktivnost pred 
tem analizirati in določiti minimalno gibalno učinkovitost, ki bo zadostovala potrebam napora. 
V našem primeru želimo pripraviti rekreativnega smučarja na začetek sezone. Cilj mora biti 
postavljen tako, da upošteva podatke ki smo jih pridobili med analizo. Upoštevamo trajanje 
napora, vrsto napora, delo mišic, topografsko obremenjenost mišic in sile ki delujejo na telo. V 
skladu s temi podatki oblikujemo program vadbe, ki naj bo postopen in nas bo pripeljal do 
zmožnosti premagovanja analiziranih obremenitev. Smiselno je tudi upoštevati tendenco 
poškodb pri alpskem smučanju in glede na to bolje pripraviti izpostavljene dele telesa.   
1.7 UGOTOVITVE NEKATERIH RAZISKAV, KI SO OBRAVNAVALE TELESNE 
POŠKODBE PRI ALPSKEM SMUČANJU 
Poškodbe so sestavni del vsakega športa; tudi alpskega smučanja. Razlogi za njih so različni. 
Dejavniki vzrokov za nastanek poškodb so lahko notranji in zunanji. Dobro poznavanje 
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vzrokov za nastanek poškodb lahko zmanjša tveganje, saj jih lahko predvidimo. V večji meri 
lahko vplivamo na notranje dejavnike, ki jih lahko zmanjšamo s telesno in psihično pripravo na 
smučanje. Notranji dejavniki so nepazljivost, pretreniranost, utrujenost, morfološke značilnosti, 
telesna pripravljenost, prisotnost bolezni ali njene posledice, predhodne poškodbe ali posledice 
njihovega odpravljanja, precenjevanje lastnih sposobnosti in psihično stanje posameznika. 
Notranji dejavniki pa niso edini vzrok za nastanek poškodb (Dervišević in Hadžić, 2005).  
Velik vpliv imajo tudi zunanji dejavniki, katerih tveganje lahko prav tako zmanjšamo z 
njihovim dobrim poznavanjem. Dervišević in Hadžić (2005) med zunanje dejavnike štejeta 
vpliv druge osebe (na smučišču so pogosti trki z drugo osebo), neprimerno opremo (neprimerna 
izbira smučarske opreme, neprimerno nastavljene smučarske vezi, premalo zapeti smučarski 
čevlji, neprimerno nastavljeni paščki smučarske palice,…), podnebno-atmosferske pogoje 
(mraz, slaba vidljivost, povečana koncentracija UV žarkov, vročina, vlaga, veter, megla, …), 
pomanjkljive varnostne ukrepe (pomanjkanje zaščitnih mrež, slaba označenost proge,…), vpliv 
terena (ledene ploskve, narit sneg, agresiven sneg, …) in naključja, ki se jih ne da predvideti. 
Ob dobri analizi dejavnikov lahko smučar močno zmanjša tveganje za nastanek poškodb. Pred 
smuko mora smučar oceniti lastno psiho fizično stanje in predvideti zunanje dejavnike, ki bi 
lahko povzročili poškodbo. Smučar je pripravljen za smučanje, kadar se dobro počuti (ni utrujen 
in nima bolezenskih znakov), ima raven telesnega fitnesa in gibalne učinkovitosti na ustrezni 
ravni, obvlada tehniko smučanja, je gibalno kompetenten ter brez poškodb. Pred smučanjem 
mora upoštevati tudi zunanje dejavnike in zmanjšati tveganje za nastanek poškodb. To stori 
tako, da preveri smučarsko opremo in vremensko napoved ter stanje smučarskih prog. Pred 
smučanjem se mora postopno ogreti; proge za smučanje izbere stopnjevalno (najprej lažje, nato 
zahtevnejše).   
Lešnik in Žvan (2002) navajata, da so raziskovalci v Avstriji ugotovili, da je z menjavo klasične 
smučarske tehnike v zarezno, prišlo tudi do hujših telesnih poškodb smučarjev. Smučarji, ki so 
smučali s klasično tehniko, so najpogosteje utrpeli poškodbe kolena (27% vseh poškodb), 
medtem, ko je pri smučarjih z zarezno tehniko najpogosteje prihajalo do poškodb hrbtenice in 
ramen (32% vseh poškodb). Posledica hujših poškodb naj bi bile večje hitrosti smučarjev z 




Tabela 3  
Analiza poškodb pri alpskem smučanju, glede na del telesa  
 Število 
poškodb  
Delež glede na 
vse poškodbe 
(%)  
Poškodbe glave in hrbtenice   
Pretres možganov (brez nevroloških znakov) 67 6,7 
Poškodbe glave (z nevrološkimi znaki) 74 7,4 
Fraktura lobanje 3 0,3 
Možganske krvavitve 11 1,1 







Zlom nosu 7 0,7 
Zvin vratnih vreten (brez zloma) 108 10,7 
Zlom vretenc (s poškodbami živčevja) 20 2 
Poškodba hrbtenjače 3 0,3 
Poškodbe medenice in trebušne votline   
Poškodbe trebušne votlina in medenice (z notranjo frakturo) 27 2,7 
Frakture medenice 9 0,9 
Poškodbe trebušne votline (z notranjo lezijo) 3 0,3 
Prsni koš   
Udarec brez zloma  29 2,9 
Zlom reber 27 2,7 
Pnevmotoraks ali nabiranje krvi v prsnem košu 9 0,9 
Zgornje okončine   
Udarec v ramo 34 3,4 
Izpah rame 25 2,5 
Izpah ključnice 9 0,9 
Zlom ključnice 19 1,9 
Fraktura lopatice 2 0,2 
Zlom nadlahtnice 35 3,5 
Fraktura zapestja ali podlahtnice 41 4,1 
Zlom dlančnice ali prstov 21 2,1 
Izpah komolca 0 0 
Zvin zapestja 14 1,4 
Zvin prsta 36 3,6 
Spodnje okončine    
Zlom stegnenice 15 1,5 
Zlom gležnja/noge 45 4,5 
Fraktura stopala 1 0,1 





Delež glede na 
vse poškodbe 
(%)  
Izpah kolka 2 0,2 
 
 
Poškodba kolena (brez poškodb vezi) 130 12,9 
Poškodba kolena (s poškodbo vezi ali meniskusa) 52 12,2 
Zvin gležnja 21 2,1 
Poškodba mišice 49 4,8 
Notranja krvavitev  1 0,1 
Ureznine   
Ureznine na telesu 42 4,2 
Opomba. Povzeto po Corra, S., Conci , A., Conforti, G., Sacco, G., & De Giorgi, F. (2004). 
Skiing and snowboarding injuries and their impact. Injury Control and Safety Promotion, 281-
285. 
V Tabeli 3 je prikazana pogostost poškodb pri alpskem smučanju na posameznih delih telesa. 
Raziskovalci (Corra, Conci , Conforti, Sacco in De Giorgi, 2004) so ugotovili, da pri smučanju 
najpogosteje prihaja do poškodb glave in hrbtenice (30,1%). Najpogostejša poškodba hrbtenice 
sta bili zvin vratnih vretenc in zlom vretenc, brez poškodbe hrbtenjače (10,7%). Poškodbam 
glave in hrbtenice po pogostosti sledijo poškodbe spodnjih okončin (24,4%), zgornjih okončin 
(23,6%), prsnega koša (6,5%), odprte rane (4,2%) in trebušno medeničnega dela (3,9%). V 
kolikor bolj podrobno analiziramo poškodbe, pa ugotovimo, da je koleno najbolj poškodovan 
sklep, udeležen v 18,1% vseh poškodb. Od tega je 5,2% poškodb kolena hujših, kar pomeni, da 
so poškodovane tudi vezi ali meniskus.  
Ciglič (2013) je v svoji raziskavi obravnavala poškodbe na smučiščih Mariborsko Pohorje in 
Areh. Pri tem je pregledala podatke poškodb od sezone 2002 do 2011. Poškodbe je razdelila v 
tri skupine: zvini in izpahi noge, zvini in izpahi roke ter poškodbe glave. Najpogostejša 
incidenca poškodb se je pokazala pri zvinih in izpahih noge (35,1%). Druga najpogostejša 
skupina poškodb so bili zvini in izpahi roke (25,2%), kot tretjo pa je navedla poškodbe glave 
(9,5%).  
Raziskovalci na Norveškem (Sulheim, Holme, Rodven, Ekeland in Bahr, 2011, v Ciglič, 2013) 
so ugotovili, da pri alpskem smučanju najpogosteje prihaja do poškodb kolena (27%). 
Poškodbam kolena sledijo poškodbe glave (18%) in poškodbe ramena (11%). Do podobne 
ugotovitve so prišli tudi raziskovalci v Californiji (Davison in Laliotis, 1996, v Ciglič, 2013), ki 
so topografsko analizirali poškodbe na smučišču Mammoth-June. Ugotovili so, da je najpogostejša 
poškodba kolena (35%), sledile pa so poškodbe glave (15%) in rame (8%). 
Glede na te podatke sklepamo, da je najbolj pri smučanju najpogosteje poškodovan sklep 
koleno. Tveganje za nastanek poškodb kolena pri smučanju lahko zmanjšamo z ustrezno telesno 
pripravo. Analiza poškodb nekaterih raziskav (Ciglič,2013; Corra idr., 2004; Sulheim idr., 
2011, v Ciglič, 2013; Lešnik in Žvan, 2002) kaže, da si nato po pogostosti sledijo poškodbe 
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glave. Pri teh poškodbah lahko zmanjšamo tveganje za nastanek z uporabo čelade in druge 
zaščitne opreme. Predvidevamo, da lahko tudi precej pogoste poškodbe rame zmanjšamo z 
ustrezno krepitvijo mišic ramena in tako učvrstimo sklep.  
1.8 UGOTOVITVE NEKATERIH RAZISKAV IN PRIMEROV DOBRE PRAKSE, 
KI SO OBRAVNAVALE TELESNO PRIPRAVO ZA ALPSKO SMUČANJE 
Sever (2010) je v diplomskem delu pisal o telesni pripravi alpskih smučarjev. Analiziral je 
alpsko smučanje in opisal njihovo telesno pripravo v pripravljalnem obdobju. Napisal je tudi 
program telesne priprave alpskih smučarjev, namenjenem pripravljalnemu obdobju. V delu je 
tudi ugotovil, da trenerji premalo časa posvečajo telesni pripravi, posebej to velja za mlajše 
selekcije.  
Babič (2012) je predstavil metode in sredstva za razvoj gibalnih sposobnosti alpskih smučarjev. 
Osredotočil se je predvsem na pripravljalno obdobje in opisal različne vaje, ki so primerne za 
alpske smučarje. To so vaje z lastno težo, raznimi pripomočki ter utežmi. Avtor meni, da je 
alpsko smučanje zelo kompleksen šport, zato moramo pri pripravi športnika izbirati raznovrstne 
metode in sredstva. V delu so opisane metode ter sredstva za izboljšanje gibalnih sposobnosti 
alpskih smučarjev, ki so oblikovane na podlagi izkušen avtorja in takrat dostopnih raziskav. 
Mrak (2013) je v članku obravnaval pripravo rekreativnega smučarja pred sezono. Napisal je 
program vadbe in telovadne vaje prikazal v video posnetku. Program je napisan zelo na splošno 
in vsebuje le 10 telovadnih vaj, ki so namenjene štirim tednom priprave na alpsko smučanje. 
Vaje so primerne za rekreativne smučarje.  
Breznik (2019) je analiziral pripravo tekmovalnih alpskih smučarjev v starostni kategoriji od 
16 do 20 let. Opredelil je tudi, katere mišične skupine so aktivne med smučanjem in katere so 
najbolj obremenjene. V delu je opisan način izboljšanja splošne telesne pripravljenosti v 
prehodnem obdobju.   
Krejač (2019) je v svojem delu ugotavljal povezanost gibalnih sposobnosti in telesnih dimenzij 
s tekmovalno uspešnostjo mlajših kategorij. V raziskavi je analiziral 54 tekmovalcev (26 
dečkov in 28 deklic) in ugotovil, da prihaja do povezanosti med posameznimi gibalnimi testi in 
rezultati tekmovalcev v sezoni. Ugotavljal je tudi povezanost med posameznimi smučarskimi 
disciplinami in gibalnimi testi. Ugotovil je, da prihaja do povezanosti med posameznimi 
gibalnimi testi in različnimi smučarskimi disciplinami.  
Ugotovili smo, da je na svetovnem spletu na temo priprave tekmovalcev alpskega smučarja na 
smučarsko sezono veliko različnih strokovnih in raziskovalnih prispevkov. Za pripravo 
rekreativnih smučarjev pa le-teh nismo zasledili, objavljenih pa je veliko (pomanjkljivih) 
poljudnih prispevkov. V večini primerov so napisane le telovadne vaje za moč, ki naj bi jih 
izvajal smučar pred sezono; manjka pa predvsem njihovo doziranje in stopnjevanje po 
obdobjih. Res je, da je vadba za moč dobra preventiva pred poškodbami, vendar je za ustrezno 
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telesno pripravljenost pomembna tudi vadba aerobne vzdržljivosti ter gibljivosti. Izboljšanje 
aerobne vzdržljivosti lahko dosežemo tudi s telovadnimi vajami za vzdržljivost v moči, ki si 
sledijo zaporedoma v aerobnem tempu brez odmora v več nizih. Babič (2012) je v svojem delu 
navedel, da ima VO2max minimalen vpliv na rezultat smučarja. Zaradi tega lahko sklepamo, da 
avtorji ne dajejo takšnega poudarka aerobni pripravljenosti, za rekreativnega smučarja pa je ta 
komponenta gibalne učinkovitosti zelo pomembna. Rekreativni smučar v enem smučarskem 
dnevu  aktivno smuča povprečno 90 minut in več, zato mora biti primerno vzdržljiv.  
Pri pregledu razpoložljivih virov smo se odločili, da bomo pri pripravi programa vadbe za 
smučarja rekreativca na smučarsko sezono izhajali iz programov telesne priprave tekmovalcev 
v alpskem smučanju. Le-te bomo ustrezno prilagodili značilnostim smučarjev rekreativcev. 
1.9 PROBLEM, CILJI IN HIPOTEZE 
Namen magistrskega dela je analizirati intenzivnost in napor rekreativnega alpskega smučanja 
ter na podlagi analize podatkov napisati program telesne priprave na smučarsko sezono za 
rekreativnega smučarja. 
Cilja magistrskega dela sta bila: 
1. Analizirati intenzivnost in trajanje telesnega napora rekreativnega alpskega smučarja za 
posamezni smučarski dan z vidika srčnega utripa, porabe energije, dolžine trajanja aktivnosti, 
opravljene razdalje in hitrosti.  
2. Na podlagi analize značilnosti telesnega napora napisati program telesne priprave na 
smučarsko sezono za rekreativnega alpskega smučarja. 
Hipoteze magistrskega dela so bile: 
H1: Predvidevali smo, da je intenzivnost telesnega napora rekreativnega alpskega smučarja za 
posamezni smučarski dan z vidika analize srčnega utripa srednje intenzivna.  
H2: Predvidevali smo, da je porabljena energija med aktivnostjo večja od polovice 
priporočenega dnevnega vnosa energije.  
H3: Predvidevali smo, da je dolžina časa trajanja aktivnega dela telesnega napora rekreativnega 
alpskega smučarja za posamezni smučarski dan krajša od ene četrtine celotnega smučarskega 
časa.  
H4: Predvidevali smo, da je povprečna hitrost aktivnega dela smučanja za posamezni smučarski 
dan večja od 30 km/h.   
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2. METODE DELA 
2.1 PREIZKUŠANEC  
Meritve smo izvajali kot študijo primera pri šestindvajset letnem moškem. Z alpskim 
smučanjem se je rekreativno ukvarjal od otroštva. Pri enaindvajsetih letih se je udeležil tečaja 
smučanja pri predmetu Alpsko smučanje in deskanje na snegu 1 na Fakulteti za šport, Univerze 
v Ljubljani. Usposabljanje je nadaljeval leto kasneje, ko si je pri predmetu Alpsko smučanje in 
deskanje na snegu 2 pridobil strokovni naziv Učitelj smučanja. Merjenec je bil do izvedbe 
meritev povprečno aktiven 35 smučarskih dni na sezono.  
Merjenec je bil visok 181 cm in težak 77 kg. Delež telesne maščobe je imel 17,2%, delež mišic 
pa 39,4%. Indeks telesne mase je imel 23,5, kar kaže na normalno telesno težo. Obseg trebuha 
je imel 83 cm.  
Po podatkih merilnika Suunto 9 Baro (Vantaa, Finska) je bila dnevna bazalna poraba energija 
merjenca 1787 Kcal.  
Na testih gibalne učinkovitosti za rekreativne smučarje je merjenec dosegel naslednje rezultate: 
tekel na 400 m (Krejač, 2019) s časom 78 sekund, izvedel je 12 enonožnih počepov na levi in 
desni eni nogi (Wood , 2008a), 95 sekund je zdržal v položaju opore ležno spredaj (Wood, 
2016), naredil je 8 zgibov z nadprijemom (Krejač, 2019) in naredil je 27 sklec brez vmesnega 
odmora (Wood, 2008b).  
Smučarsko gibalno kompetentnost merjenca lahko opišemo z naslednjimi športnimi znanji: 
sposoben je nadzorovati hitrost smučanja na rdeči in modri progi z zarezno tehniko; na črni 
progi merjenec nadzoruje hitrost smučanja s kombinirano tehniko. 
2.2 PRIPOMOČKI 
Za meritve intenzivnosti napora smo uporabili športno uro Suunto 9 Baro (Vantaa, Finska). 
Naprava je merila frekvenco srčnega utripa (udarci srca na minuto), razdaljo, povprečno in 
največja hitrost, porabo energije in čas telesne aktivnosti. Preiskovanec je za smučanje 
uporabljal smuči Salomon S/RACE PRO (dolžina 182, premer 17m), smučarske čevlje Fischer 
RC Pro 120, smučarske palice (dolžina 125 cm) ter smučarska oblačila in zaščitno telesno 
opremo za smučanje. Meritve sestave telesa smo opravili z elektronskim merilnikom sestave 
telesa Omron BF511 (Hoofddorp, Nizozemska).  
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2.3 POSTOPEK  
2.3.1 SPREMENLJIVKE IN NAČIN ZBIRANJA PODATKOV 
Meritve so vključevale merjenje naslednjih spremenljivk: frekvenca srčnega utripa (udarci srca 
na minuto), razdalja, povprečna in največja hitrost, poraba energije in čas telesne aktivnosti. 
Meritve in zbiranje podatkov smo izvedli na smučišču Krvavec. Smučišče se razteza na 
nadmorski višini od 1450 m do 1971 m in z 29 km prog sodi med največja slovenska smučišča. 
Po težavnosti  ima smučišče 7 km modrih, 15 km rdečih in 7 km črnih prog.  
Smučar je na dan meritev smučal minimalno 5 ur. Meritve so bile opravljene med 15. 12. 2020 
in 19. 12. 2020. Smučar je opravljal meritve na nadmorski višini med 1477 m in 1853 m. Na 
rezultate meritev je vplivalo vreme in gneča na smučišču.  
2.3.2 POTEK MERITEV PO DNEVIH 
1. DAN MERITEV  
Prvi dan meritev je potekal v torek, 15. 12. 2020. V jutranjih urah je bilo sončno, kasneje pa 
delno oblačno. Vremenske temperature so bile od 0 do 4°C. Vetrovno je bilo zgolj na vrhu 
smučišča, spodaj pa je bilo brezvetrje. Meritve so se pričele ob 8:18 uri, merjenec je aktivno 
smučal 5 ur in 32 minut. Na smučišču ta dan ni bilo gneče, zato je smučar uspel presmučati 
55,04 km. Tudi struktura snega je bila dobra, podlaga je bila pripravljena iz mešanice naravnega 




Slika 7. Prvi dan meritev 
Slika 7 prikazuje vremenske razmere in pogoje na progi v prvem smučarskem dnevu meritev 
(15. 12. 2020). 
2. DAN MERITEV 
Drugi dan meritev je potekal v sredo, 16. 12. 2020. Vremenski pogoji so bili spremenljivi. Na 
začetku dneva je bilo oblačno, nato je pričelo rahlo snežiti proti koncu pa je posijalo tudi malo 
sonca. Vremenske temperature so bile od 0 (zjutraj) do 2°C (popoldan). Merjenec je z 
meritvami pričel ob 8:20 in je aktivno smučal 5 ur in 26 minut. V času meritev je presmučal 
57,99 km. Kljub daljši presmučani razdalji od prvega dne, je smučar v drugem dnevu premagal 
manj višinskih metrov razlike. Smučal je po progi z manjšo naklonino, saj je bilo na strmi progi 
več nesprijetega zrnatega ledu. Snežna podlaga je bila ta dan slabše pripravljena. Sneg je proti 
koncu prejšnjega dne zamrznil, teptalni stroj pa ga je zmlel in naredil majhne ledene kocke, ki 
smučem v zavojih niso nudile dobrega oprijema. Boljša struktura snega je bila v senčnih legah, 




Slika 8. Drugi dan meritev 
Slika 8 prikazuje vremenske razmere na drugem dnevu meritev (16. 12. 2020). Iz slike je 
razvidno da je bilo vreme spremenljivo, gneče na smučišču pa ni bilo. 
3. DAN MERITEV 
Tretji dan meritev je potekal v četrtek, 17. 12. 2020. Vremenske razmere so bile za smučanje 
dobre, saj je bilo sončno, temperature pa so bile med 2 in 3°C. Meritve so se pričele ob 8:19, 
aktivno smučanje je trajalo 5 ur in 14 minut. Merjenec je v tem času presmučal 39,83 km. Vzrok 
za krajšo presmučano razdaljo je bila gneča na smučišču. Ta dan je bilo na smučišču veliko 
smučarjev, ukrepi za zajezitev COVID–19 pa so čakalne vrste samo še podaljšale. Snežna 




Slika 9. Gneča na smučišču 
Slika 9 prikazuje gnečo na smučišču in dolgo čakalno vrsto za žičniško napravo na tretjem 
meritvenem dnevu (17. 12. 2020). 
4. DAN MERITEV 
Četrti dan meritev je potekal v petek, 18. 12. 2020. Vreme je bilo sončno, na trenutke tudi delno 
oblačno. Bilo je nekoliko hladneje kot tretji dan. Zjutraj je bila temperatura 1°C, v 
popoldanskem času pa 0°C. Gneča na smučišču je bila manjša kot tretji dan meritev zato je 
merjenec uspel presmučati 52,50 km. Na ta dan je merjenec aktivno smučal 5 ur in 1 minuto. 
Snežna podlaga je bila dobro pripravljena. Zaradi prejšnjih toplih dni in hladnejše noči je bila 




Slika 10. Četrti dan meritev 
Slika 10 prikazuje razmere na v četrtem dnevu (18. 12. 2020) meritev. Takrat je bilo vreme 
spremenljivo in ni bilo gneče na smučišču.   
5. DAN MERITE 
Zadnji dan meritev je potekal v soboto 19. 12. 2020. Vremenske razmere za smučanje so bile 
slabe, saj je bila na smučišču megla; rahlo je tudi deževalo. Vremenska temperatura se je ves 
dan gibala nad 3°C, zato rahel dež ni prešel v sneg. Na vrhu smučišča je močno pihalo, zato je 
bilo zgoraj smučanje oteženo. Merjenec je meritve pričel ob 8:17 in jih je zaključil ob 13:18. V 
tem času je uspel presmučati le 24,29 km. Snežna podlaga je bila mehka. Glavna težava za 




Slika 11. Zadnji dan meritev 
Slika 11 prikazuje vremenske razmere zadnjega meritvenega dne (19. 12. 2020), ko so bile 
zaradi megle in rahlega dežja razmere za smučanje slabe.  
2.3.3 METODE OBDELAVE PODATKOV 
Podatki so bili iz merilnika prenešeni na računalnik s pomočjo programske opreme Suunto 
(Vantaa, Finska) in Strava (San Francisco, Kalifornija). Podatki so bili urejeni s programsko 
opremo Microsoft Excel (Microsoft, ZDA, Washington). Statistična analiza podatkov je bila 
izvedena s programsko shemo IBM SPSS 21 (SPSS Inc., Chicago, Illinois, ZDA). Za 
spremenljivke smo izračunali opisno statistiko (aritmetična sredina, standardni odklon, 




3. REZULTATI Z RAZPRAVO  
Tabela 4  
Opisna statistika osnovnih merjenih spremenljivk  
Spremenljivka N Minimum Maximum AS SD 
Trajanje aktivnosti (min) 5 301 326 313,60 12,28 
Čas spuščanja (min) 5 102 149 123,80 19,88 
Premagana nadmorska višina (m) 5 5224 11143 8169,60 2431,03 
Presmučana razdalja (km) 5 24,29 57,99 45,93 13,94 
Opravljena razdalja (km) 5 58,21 96,64 79,53 17,19 
Povprečna hitrost smučanja (km/h) 5 13,75 32,38 22,32 6,85 
Največja hitrost (km/h) 5 78,8 87,8 82,32 3,75 
Opomba. N=5; Minimum – najmanjša vrednost; Maximum – največja vrednost; AS – 
aritmetična sredina; SD – standardni odklon.  
Tabela 4 prikazuje opisno statistiko osnovnih merjenih spremenljivk (trajanje aktivnosti v min, 
čas smučanja v min, premagana nadmorska višina v m, presmučana razdalja v km, skupna 
opravljena razdalja v km, povprečna hitrost smučanja in največja hitrost smučanja v km/h). Za 
vsako izmed spremenljivk sta bili določeni najnižja in najvišja vrednost. Izračunana je bila tudi 
povprečna vrednost spremenljivke, zabeležene v analiziranih dneh, in standardni odklon 
rezultatov. V analizo je bilo vključenih 5 zaporednih smučarskih dni. Ugotovili smo, da je 
smučarski dan povprečno trajal 313,60 minut (5 ur 14 minut) (± 12,28 min). Najkrajši 
smučarski dan je trajal 5 ur in 1 minuto, v najdaljšem smučarskem dnevu (16. 12. 2021) pa je 
merjenec aktivno smučal 5 ur in 26 minut. Ta čas vključuje smučanje, čakanje v koloni na 
žičnico in vzpenjanje z žičniško napravo. V ta čas ni vključen smučarjev odmor. Čas spuščanja 
smučarja je bil povprečno dolg 123,80 min (± 20 min). V posameznem dnevu se je smučar 
najdlje spuščal 149 min in najmanj 102 min. Na podlagi tega lahko ovržemo hipotezo, kjer smo 
predvidevali, da je dolžina časa trajanja aktivnega dela telesnega napora rekreativnega alpskega 
smučarja za posamezni smučarski dan krajša od ene četrtine celotnega smučarskega časa. V 
času spuščanja je povprečno presmučal 45,93 km (± 13,94 km). Gledano po posameznih dneh 
je presmučal najmanj 24,29 km in največ 57,99 km. Vključujoč vlečne naprave, je v povprečju 
premagal razdaljo 79,54 km (± 17,19 km). Povprečna hitrost smučanja je bila 22,32 km/h (± 
6,85 km/h). Najvišja povprečna hitrost je bila 32,38 km/h,  najnižja pa 13,75 km/h. Na podlagi 
podatkov lahko ovržemo hipotezo, kjer smo predvidevali, da je povprečna hitrost aktivnega 
dela smučanja za posamezni smučarski dan večja od 30 km/h. Maksimalna hitrost, zabeležena 
v posameznem smučarskem dnevu, je zavzemala vrednosti od 78,8 km/h do 87,8 km/h. 
Povprečje najvišjih hitrosti je bilo 82,32 km/h (± 3,75 km/h). V času smučanja je merjenec 
premagal od 5.224 m do 11.143 m nadmorske višine. Povprečno je na dan premagal 8.169,60 
m (± 2.431,03 m). Začetek in konec meritev je potekal na enakem kraju, tako da je merjenec 
premagal enako nadmorsko višino v pozitivno in negativno vrednost.  
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Pri analizi podatkov smo ugotovili, da so bile med različnimi smučarskimi dnevi velike razlike, 
katerih vzrok so predvsem zunanji, včasih pa tudi notranji dejavniki. Na razlike v intenzivnosti 
smučanja, presmučani razdalji, času spuščanja in povprečni hitrosti najbolj vplivajo vremenski 
pogoji, gneča na smučišču in motivacija za smučanje. Ker je smučanje zunanji šport, se 
vremenski pogoji na progi iz dneva v dan spreminjajo, lahko pa se spremenijo tudi med samim 
smučarskim dnem. V petih zaporednih dneh meritev smo bili deležni različnih vremenskih 
pogojev. V prvem dnevu meritev (15. 12. 2020), ko je bilo vreme najbolj primerno za smučanje, 
smo pri rekreativcu zabeležili najvišjo intenzivnost smučanja, saj je bil njegov povprečni srčni 
utrip 113 udarcev/min. Najnižji utrip pa smo zabeležili ob najslabših vremenskih pogojih 
(19.12.2020), takrat je imel rekreativec povprečni srčni utrip 79 udarcev/min. Vremenske 
razmere imajo zelo velik vpliv na intenzivnost smučanja, saj zmanjšajo vidljivost na progi in 
spremenijo strukturo snega. Zaradi slabše vidljivosti rekreativec počasneje smuča, s čimer se 
zmanjša tudi intenzivnost smučanja. Dejavnik, ki tudi močno vpliva na intenzivnost smučanja, 
je gneča na smučišču. V tretjem dnevu meritev (17. 12. 2020) je rekreativec zaradi gneče na 
smučišču zabeležil za tretjino manj spustov kot prvi dan (15. 12. 2020), kar se je odražalo tudi 
na njegovi porabi energije, ki je bila za 277 Kcal nižja v primerjavi s prvim dnem. Zunanji 
dejavnik, ki je tudi vplival na intenzivnost smučanja, je struktura snega. Rekreativnemu 
smučarju predstavljajo največji užitek zavoji z zarezno tehniko, pri katerih smučar začuti vpliv 
centrifugalne sile, ki ga potiska iz zavoja. Smučar se tej sili upre tako, da s smučmi zareže v 
sneg in izpelje zavoj z zarezno tehniko. V kolikor je snežna podlaga nesprijeta, smuči ne nudijo 
primernega odpora in začnejo bočno oddrsavati. Ob takšni podlagi smuči v zavoju ne nudijo 
opore smučarju in pritisk na smuči ne mora biti tako agresiven kot ob sprijeti podlagi. Takrat 
smučar smuča z manjšo intenzivnostjo, smučanje pa mu ne predstavlja tako velikega užitka. Pri 
izvedbi meritev smo v drugem meritvenem dnevu zabeležili slabšo snežno strukturo, zaradi 
česar je merjenec porabil 194 Kcal manj kot dan pred tem. V obeh dneh je smučar presmučal 
enako razdaljo, zato lahko sklepamo da je intenzivnost padla zaradi slabše strukture snega. 
Tabela 5 
Opisna statistika merjenih spremenljivk, ki so opredeljevale napor  
Spremenljivka N Minimum Maximum AS SD 
Poraba energije (Kcal) 5 1124 2329 1922,40 465,62 
Povprečni srčni utrip (udarcev/min) 5 79 113 97,10 12,73 
Najvišji srčni utrip (udarcev/min) 5 130 167 153,60 15,14 
Delež srčnega utripa v območju 6 (%) 5 0 0 ,00 ,00 
Delež srčnega utripa v območju 5 (%) 5 0 12 3,20 5,02 
Delež srčnega utripa v območju 4 (%) 5 0 15 9,40 5,77 
Delež srčnega utripa v območju 3 (%) 5 2 26 17,00 8,94 
Delež srčnega utripa v območju 2 (%) 5 24 35 30,40 4,72 
Delež srčnega utripa v območju 1 (%) 5 18 74 40,00 20,58 
Opomba. N – število meritev; Minimum – najmanjša vrednost; Maximum – največja vrednost; 
AS – aritmetična sredina; SD – standardni odklon; območje 1 – srčni utrip pod 90 udarcev na 
minuto; območje 2 – srčni utrip med 91 in 108 udarci na minuto, območje 3 – srčni utrip med 
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109 in 125 udarci na minuto; območje 4 – srčni utrip med 126 in 144 udarci na minuto; območje 
5 – srčni utrip med 145 in 162 udarci na minuto; območje 6 – srčni utrip nad 163 udarci na 
minuto. 
Tabela 5 prikazuje opisno statistiko merjenih spremenljivk, ki so opredeljevale napor pri 
alpskem smučanju (poraba energije med trajanjem aktivnosti v Kcal, povprečni in najvišji srčni 
utrip merjenca v udarcih/min ter delež srčnega utripa v različnih območjih napora v %). Iz 
tabele je razvidno, da je bila povprečna dnevna poraba energije med alpskim smučanjem 
1922,40 Kcal (± 466,62 Kcal). Največja poraba energije je bila 2329 Kcal, najmanjša poraba 
energije pa je bila 1124 Kcal. Poraba energije je povezana z intenzivnostjo smučanja, saj je 
najvišja v dnevu, ko je imel merjenec najvišji povprečni srčni utrip (113 udarcev/min). 
Povprečni srčni utrip analiziranih dni je 97,10 udarcev/min (± 13 udarcev/min), kar štejemo 
med nizko intenziven napor (Ušaj, 2003). S tem smo ovrgli hipotezo, kjer smo predvidevali da 
je intenzivnost telesnega napora rekreativnega alpskega smučarja za posamezni smučarski dan 
z vidika analize srčnega utripa srednje intenzivna. Povprečna vrednost najvišjega srčnega utripa 
v posameznem smučarskem dnevu je bila 153,60 udarcev/min (± 15 udarcev/min). Najvišji 
srčni utrip v času meritev je bil 167 udarcev/min. Iz območij napora, ustvarjenih samodejno z 
aplikacijo Suunto (Vantaa, Finska) lahko razberemo, da je bil utrip merjenca najpogosteje v 
območju pod 90 udarcev/min. Iz tega sklepamo, da je čakanje v vrsti in vzpenjanje z vlečno 
napravo dovolj dolg odmor, da se izniči kisikov dolg in razgradi laktat v mišicah (Ušaj, 2003). 
Ugotovili smo, da je merjenec kar 40,00 % (± 20,58 %) smučarskega dneva imel srčni utrip v 
območju 1 (pod 90 udarcev/min). 30,40 % (± 4,72 %) časa je imel srčni utrip v območju 2, kjer 
je srčni utrip med 91 in 106 udarcev/min. To je območje nizkega napora in pri alpskem 
smučanju pretežno prevladuje pri sestopu iz sedežnice in umirjanju v vrsti na žičniško napravo. 
Ugotovili smo, da se med smučanjem srčni utrip poviša do območja 3 tj. srednje intenzivnega 
napora (109 in 125 udarcev/min). Delež tega je bil 17,00 % (± 8,94 %) celotnega časa merjenja. 
Na strmini in v delih, kjer je bil smučar telesno bolj aktiven, je bil njegov srčni utrip v območju 
4 (med 126 in 144 udarcev/min) in območju 5 (med 145 in 162 udarcev/min). Skupaj 12,60% 
celotnega časa meritev. Nad 163 udarcev/min oz. v območju 6, se merjenčev srčni utrip v času 
izvajanja meritev ni nahajal.  
Majerič (2018) je v svojem delu opredelil napor kot nizko intenziven, zmeren, srednje 
intenziven, intenziven in največji napor. V našem primeru bi kot nizko intenziven napor šteli 
območje 1 in 2, zmeren napor bi definiralo območje 3, srednje intenziven napor območje  4, 
intenziven napor območje 5 in največji napor območje 6. Območje 1, 2, 3 in 4 definirajo aerobni 
napor, kjer prevladujejo aerobni energijski procesi. Pri aerobnih energijskih procesih telo za 
svoje delovanje, kot gorivo uporablja ogljikove hidrate (glukoza in glikogen) in maščobne 
kisline (glicerol in proste maščobne kisline). Bolj kot je posameznik treniran, dlje časa lahko 
uporablja maščobne kisline in varčuje z ogljikovimi hidrati (Ušaj, 2003). Vadba takšne 
intenzivnosti vpliva na izboljšanje krepitve funkcij in oksidativno sposobnost počasnih 
mišičnih vlaken. Telo se na obremenitev adaptira tudi s povečano gostoto kapilarne mreže in 
višjo vsebnostjo aerobnih encimov ter zaloge v mišici. Za svojo porabo potrebujejo maščobne 
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kisline in ogljikovi hidrati kisik,  kadar intenzivnost narašča in telo ni sposobno privzemati 
takšne količine kisika pričnejo v telesu potekati aerobno-anaerobni energijski procesi. Telo v 
tej fazi primarno uporablja ogljikove hidrate kot glavno gorivo, utrip pa se pri takšnem naporu 
giblje v območju 5. Vadba v območju 5 vpliva na povečanje utripnega volumna srca, krvne 
plazme in oksidativnih sposobnosti mišice (Škof, 2007, v Majerič, 2018). 
3.1 ANALIZA GRAFIČNIH PRIKAZOV MERITEV 
Tabela 6  
Grafični prikaz spremenljivk vseh meritev 
Dan 

























V Tabeli 6 so grafično prikazani podatki skozi vseh pet meritvenih dni. Grafični prikazi se 
razlikujejo zaradi zunanjih in notranjih dejavnikov. Iz grafov lahko razberemo, da je bil 
najintenzivnejši prvi dan meritev (15. 12. 2020). Takrat sta idealne vremenske razmere in 
manjše število smučarjev na smučišču omogočila, da je smučar smučal intenzivno, brez dolgega 
čakanja v vrsti za žičniško napravo. Proti koncu prvega meritvenega dne lahko zasledimo, da 
se srčni utrip ni vrnil na prvotno vrednost, ampak je bila izhodiščna vrednost višja, kar je 
posledica utrujenosti merjenca. Pri ostalih smučarskih dneh so bile čakalne vrste daljše, kar je 
predstavljalo daljši odmor za merjenca. Takšen način nihanja utripa lahko opredelimo kot 
intervalni tip vadbe, kjer se izmenjujeta obdobji krajše katabolne in daljše anabolne faze (Škof, 
2007). Iz grafov lahko opazimo tudi, da v prvi tretjini smučarskega dneva prihaja do večjih 
razlik med utripi v katabolni in anabolni fazi. V dopoldanski urah razmere na progi dopuščajo 
intenzivnejše smučanje, saj je sneg na progi še vedno sprijet in na progi ni grbin. Zadnji dan 
meritev (19. 12. 2020) so bile zelo slabe vremenske razmere, kar je vzrok za neznačilen graf 
srčnega utripa med smučanjem. Tega dne je bila proga mehka že v dopoldanskih urah in 
vidljivost slaba zaradi megle. Ker razmere niso dopuščale intenzivnega smučanja, merjenčeve 
mišice niso proizvajale toliko toplote in merjenec je bil tega dne rahlo podhlajen. Skozi ves dan 
meritev telesa ni uspel ogreti na primerno temperaturo. Iz tega lahko sklepamo, da mora smučar 





Iz analiziranih petih smučarskih dni, je razvidno, da na intenzivnost smučanja možno vplivajo 
predvsem naslednji zunanji dejavniki: vidljivost, snežna podlaga in gneča na smučišču. Med 
smučarskimi dnevi, ko smo izvajali meritve, smo imeli zelo velike spremembe v razmerah na 
progi. Prvi smučarski dan je bila snežna podlaga idealna za smučanje; kasneje pa je bila slabša. 
Posledica tega je bilo previdnejše smučanje in zato manjša intenzivnost napora. Na intenzivnost 
napora je vplivala tudi gneča na smučišču. Tretji smučarski dan je bila gneča na smučišču 
največja, zato je bila intenzivnost napora najnižja. Presmučana razdalja je bila za približno 15 
km krajša kot ostale dni s podobnim vremenom.  
Pri opazovanju počutja merjenca predvidevamo, da na intenzivnost telesnega napora med 
smučanjem vplivata tudi njegova telesna utrujenost in motivacija. Razumljivo je, da je le-ta na 
lepe in sončne dni mnogo višja, kot je  na meglene in deževne. Vpad intenzivnosti smučanja v 
zadnjem, petem dnevu meritev,  je lahko tudi posledica utrujenosti in nizke motivacije 
merjenca.  
Smučar je v svojem smučarskem dnevu povprečno presmučal 45,9 km ± 13,9 km, za kar je 
porabil 1922,40 kcal (± 465,62 kcal). Poraba energije pri smučanju je presegala polovično 
vrednost dnevnega priporočenega vnosa energije za telesno aktivnega moškega starega med 25. 
in 50. leti, ki znaša 2700 kcal (»Referenčne vrednosti za energijski vnos ter vnos hranil«, 2016). 
Na podlagi tega lahko potrdimo hipotezo, kjer smo predvidevali, da je porabljena energija med 
aktivnostjo večja od polovice priporočenega dnevnega vnosa energije. Prvi smučarski dan je 
bil med vsemi najintenzivnejši; povprečen utrip merjenca je znašal 113 udarcev/min in poraba 
energije je bila 2329 kcal. Pogoji na ta dan so bili idealni in smučar je zaradi svoje dobre telesne 
pripravljenosti pogoje dobro izkoristil. V kolikor smučar ne bi bil ustrezno pripravljen, bi mu 
tak smučarski dan predstavljal prevelik napor in bi bil primoran s smučanjem zaključiti prej ali 
pa izvesti več odmorov. Ustrezna telesna pripravljenost smučarju podaljša užitek na progi in ga 
delno varuje pred poškodbami (Šešum, 2015).  
Glede na območja napora, ki jih je določila športna ura Suunto (Vantaa, Finska), smo pri 
merjencu iz analize razbrali, da se v času spusta njegov utrip giblje v četrtem (125 – 144 
udarcev/min) in petem območju (145 – 162 udarcev/min) telesnega napora, določenega s 
športno uro Suunto (Vantaa, Finska). Tako pri merjencu zasledimo menjavanje katabolne faze, 
kjer merjenec doživlja zmerno intenziven do intenziven napor in anabolne faze, kjer merjenec 
doživlja nizko intenziven do zmerno intenziven napor. V času spusta pri merjencu potekajo 
aerobni in aerobno-anaeorbni energijski procesi, pri katerih kot glavno gorivo porablja 
predvsem ogljikove hidrate ob nižji intenzivnosti pa tudi maščobne kisline. Smiselno je, da 
osnovna vadba pred smučarsko sezono vsebuje telesni napor za izboljšanje aerobnih in 
aerobno-anaerobnih energijskih procesov, kar bo alpskega smučarja pripravilo na obremenitve 




3.3 PROGRAM TELESNE PRIPRAVE NA SMUČARSKO SEZONO ZA 
REKREATIVNEGA ALPSKEGA SMUČARJA 
Alpsko smučanje je kompleksni šport, zato mora imeti smučar telesni fitnes in gibalno 
učinkovitost na ustrezno visoki ravni. To je pogoj za uživanje pri rekreativnem smučanju. Na 
podlagi različnih virov (Lešnik in Žvan, 2013; Krejač, 2019; Babič, 2012) lahko ugotovimo, da 
so za uspešnost pri alpskem smučanju pomembne prav vse gibalne sposobnosti (moč, hitrost, 
koordinacija, gibljivost, ravnotežje in natančnost). Njihov delež pa se pri tem razlikuje.  
Analiza gibanja smučarja kaže, da mora le-ta v zavojih, v snežno podlago pritiskati smuči z 
različno silo, ki se spreminja glede na način in hitrost smučanja, naklonino terena, značilnost 
snežne podlage ter glede na druge notranje in zunanje dejavnike. Pri tem mora nadzirati težišče 
in položaj telesa ter se upirati silam, ki delujejo nanj in opremo med smučanjem. V kolikor je 
moč smučarja manjša, le-ta pri smučanju ne uspe v celoti izkoristiti značilnosti smuči. 
Največkrat takrat ne smuča v zarezni tehniki, temveč izvaja »oddrse«. Velika moč smučarja je 
pomembna predvsem na trših podlagah, saj mora smučar takrat na smučko delovati z večjo silo, 
da jo lahko ustrezno vodi v zavoj. Pri smučanju se mora rekreativni smučar ves čas prilagajati 
značilnostim terena in snežni podlagi, zato mora imeti dobro razvito koordinacijo in hitrost 
odziva. Manevre za izvedbo zavojev mora izvajati hitro; znati jih mora tudi ustrezno časovno 
uskladiti. Zato mora imeti dobro razvito hitrost reakcije, hitrost enostavnega giba in hitrost 
alternativnih gibov (Lešnik in Žvan, 2013). Pri padcu ga pred poškodbami (poleg zaščitne 
opreme) najbolje varujeta dobro razvita moč in gibljivost.  
Rekreativni smučar največkrat smuča med vikendi (en ali dva dni) in med zimskimi 
počitnicami, kjer običajno smuča zaporedoma pet (ali šest) dni. Za smučanje v petih zaporednih 
smučarskih dneh mora biti smučar v ustrezni telesni pripravljenosti, saj jih bo le tako lahko 
ustrezno izkoristil in v njih tudi užival. Za smučarsko sezono naj bi se smučar celo leto ustrezno 
telesno pripravljal. Pri tem je smiselno, da pripravo razdeli na posamezna obdobja.  
Tabela 7 
Program telesne priprave po obdobjih 
Obd. splošne telesne priprave 
Obd. spec. 
tel. priprave 
Obd. smučarske sezone 
Apr Maj Jun Jul Avg Sep Okt Nov Dec Jan Feb Mar 
Opomba. Obd. – Obdobje; spec. tel. priprave – specifične telesne priprave.   
Tabela 7 prikazuje program telesne priprave, ki vključuje različna obdobja glede na specifiko 
vadbe v posameznem obdobju. Koledarsko leto smo tako razdelili na obdobje splošne telesne 
priprave, specifične telesne priprave in na obdobje smučarske sezone. V obdobju splošne 
telesne priprave, ki traja od aprila do konca septembra, je naloga rekreativnega smučarja, da 
ostaja telesno aktiven. Smiselno je, da svoje gibalne sposobnosti vzdržuje z izvajanjem 
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različnih športov in vadbo gibljivosti. V obdobju specifične telesne priprave, ki traja od oktobra 
do konca novembra, je naloga rekreativnega smučarja, da izboljša svojo moč, vzdržljivost in 
gibljivost. To lahko doseže z izvajanjem načrtovanih vadb, ki vsebujejo telovadne vaje za moč 
in gibljivost. Smiselno je, da v tem obdobju izboljša tudi svojo aerobno vzdržljivost. Vadba 
moči naj vključuje situacijske gibalne naloge, saj takšna vadba pozitivno vpliva na kasnejše 
smučanje (Krejač, 2019). Obdobje dveh mesecev specifične vadbe smo izbrali zato, ker v 
takšnem časovnem obdobju že pride do adaptacije mišice na vadbo s hipertrofijo (Hojč in 
Vidmar, 2009) in posledično do povečane moči. V času smučarske sezone, ki traja od decembra 
do marca, je smiselno, da smučar ohranja svoje gibalne sposobnosti. V tem času smo v program 
vključili sklop telovadnih vaj za povečanje gibljivosti, vzdrževanje moči in aerobne 
vzdržljivosti. Razporeditev gibalnih nalog v različna obdobja imenujemo ciklizacija (Ušaj, 
2003). V sodobni delitvi za zaključeno obdobje razumemo dobo enega leta, ki ga nato razdelimo 
na različno dolga krajša obdobja. Makrocikel opredelimo kot cikel, ki traja od enega do nekaj 
mesecev. V našem primeru lahko kot makrocikel opredelimo obdobje smučarske sezone, 
obdobje priprave na sezono in obdobje ohranjanje splošne telesne pripravljenosti. Obdobja so 
lahko različno dolga in vsebujejo različne gibalne naloge. V posameznih makrociklih 
opredelimo manjše mikrocikle, ki običajno trajajo sedem dni in jih lahko iz tedna v teden 
ponovimo (Ušaj, 2003). 
Tabela 8  
Letni program telesne priprave rekreativnega alpskega smučarja  






Obdobje Od aprila do konca 
septembra. 
Oktober in november. Od decembra do 
marca.  
Cilj za telesni 












moči in vzdržljivosti. 
Telesni napor  Več kot 50% vadbe 
naj bo namenjeno 
srednje intenzivnemu 
naporu (130-160 
udarcev/min).     
Več kot 50% vadbe za 
moč naj bo namenjeno 
srednje intenzivnemu 
naporu, pri vadbi 
vzdržljivosti pa naj bo 
več kot 75% časa v 
tem območju.  





(se nadaljuje)  
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vodni športi, športi z 
žogo; izvajanje sklopa 
telovadnih vaj za 
povečanje gibljivosti. 
Program telesne vadbe 




telovadnih vaj za 
povečanje gibljivosti, 
vzdrževanje moči in 
aerobne vzdržljivosti.  
Pogostost vadbe  Trikrat tedensko po 90 
minut. 
Petkrat tedensko od 45 
do 60 min. 
Trikrat tedensko od 45 
do 60 min 
 
V Tabeli 8 so prikazana različna obdobja na katera smo razdelili koledarsko leto. Prikazani so 
tudi cilji gibalne učinkovitosti v posameznih obdobij in telesna aktivnost s katero bomo cilje 
uresničili. Opredeljena je tudi predvidena intenzivnost vadb v posameznem obdobju.  
OBDOBJE SPLOŠNE TELESNE PRIPRAVE  
Prvi makrocikel je obdobje ohranjanja splošne telesne pripravljenosti. To obdobje traja od 
konca smučarske sezone do konca septembra. Namen tega obdobja je, da rekreativec ostane 
telesno aktiven in vzdržuje aerobno vzdržljivost. V tem času naj bi posameznik izvajal različne 
aerobne telesne aktivnosti trikrat tedensko, ki naj trajajo minimalno 90 minut. V času izvajanja 
aerobnih aktivnosti naj večji delež časa vadi v območju zmernega napora (100-130 udarcev/min 
(Ušaj, 2003)), kar bo pozitivno vplivalo na oksidativno sposobnost počasnih mišičnih vlaken 
(Škof, 2007). Kot aerobno aktivnost lahko posameznik izvaja pohodništvo, nordijsko hojo, tek, 
kolesarjenje, rolanje, pa tudi različne vodne športe in športe z žogo. Pri večini teh športov lahko 
vadbo načrtujemo s podobnim nihanjem srčnega utripa, kot smo ga zasledili pri merjencu. 
Vendar pa s temi športi ne vplivamo samo na ohranjanje aerobnih sposobnosti, ampak tudi na 
ohranjanje ravni gibalne učinkovitosti in kompetentnosti. Gibalna znanja iz ostalih športov bo 
lahko tako rekreativec prenesel na alpsko smučanje. Ukvarjanje z raznolikimi športi pa bo lahko 
vplivalo tudi na pridobivanje novega smučarskega znanja.  
OBDOBJE SPECIFIČNE TELESNE PRIPRAVE  
Obdobju ohranjanja splošne telesne pripravljenosti sledi obdobje priprave na smučarsko 
sezono, ki traja dva meseca. Takšno obdobje je potrebno, da se mišice na vadbo prilagodijo s 
hipertrofijo. V samem procesu vadbe pa se povečanje moči kaže tudi zaradi drugih prilagoditev. 
Po dveh do treh tednih od pričetka vadbe se poveča moč, kar je posledica znotraj-mišične 
koordinacije (različne mišice med seboj bolj skladno delujejo). Naslednje povečanje moči pri 
vadečemu lahko zasledimo štiri do šest tednov od pričetka vadbe zaradi izboljšanja znotraj-
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mišične koordinacije (boljše sodelovanje mišičnih vlaken v sami mišici), (Hojč in Vidmar, 
2009). Zaradi prilagoditev in povečanja moči bomo stopnjevali intenzivnost in obremenitev 
vadbe.  
Izboljšanju aerobnih sposobnosti vadečega bodo namenjeni dve vadbi tedensko, kjer bo vadeči 
več kot 75% celotne aktivnosti vadil v območju srednje intenzivnega napora (130-160 
udarcev/min), (Ušaj, 2003). S tem bomo z vidika aerobne vzdržljivosti presegli intenzivnost, ki 
je bila izmerjena pri rekreativnem smučanju, saj ne želimo, da smučarski napor rekreativcu 
predstavlja mejno vrednost njegovih zmogljivosti. Škof (2016) je za aerobno vadbo mlajših 
selekcij alpskih smučarjev priporočil vadbo aerobne vzdržljivosti in vadbo anaerobne laktatne 
vzdržljivosti. Takšno vadbo bomo uporabili tudi v našem primeru, saj bomo s takšnim načinom 
rekreativca spodbudili izmenjevanje katabolne in anabolne faze. To značilnost smo ugotovili 
tudi pri analizi podatkov merjenca.   
Za varno izvajanje programa telesne vadbe mora biti začetni telesni fitnes posameznika na 
primerni ravni. Program je namreč namenjen za aktivno populacijo moških, starih do 35 let.  
Za osebo, ki prične z izvajanjem programa, je priporočljivo, da ima njegova telesna sestava 
naslednje značilnosti: 
 delež telesne maščobe: pod 25% telesne mase, 
 delež mišičnega tkiva: nad 35% telesne mase, 
 obseg trebuha mora biti manjši od 90 cm. 
Za osebo, ki prične z izvajanjem programa, je priporočljiva sledeča gibalna učinkovitost:  
 izvesti najmanj pet zaporednih počepov na eni nogi; merjeno s testom enonožni počep 
(Wood , 2008a), 
 izvesti najmanj 50 počepov na obeh nogah (Mackenzie, 2005), 
 izvesti najmanj pet zaporednih zgibov z nadprijemom; merjeno s testom zgibi (Krejač, 
2019), 
  izvesti najmanj 15 zaporednih sklec v pravilnem stabilnem položaju telesa; merjeno s 
testom sklece (Wood, 2008b), 
  izvesti najmanj 35 dvigov trupa v 60 s; merjeno s testom dvigi trupa (Kovač idr., 2011), 
 najmanj 60 sek. zadrževati pravilni stabilni položaj telesa v opori ležno spredaj; merjeno 
s testom opora ležno (Wood, 2016), 
 preteči 400 m v 90 sekundah; merjeno s testom tek na 400 m (Krejač, 2019). 
SMUČARSKA SEZONA 
V obdobju smučarske sezone, ki traja od decembra do marca, naj smučar vzdržuje svojo telesno 
pripravljenost z izvajanjem treh vadb tedensko. Kot je navedel Škof (2016) v svojih priporočilih 
za trening mlajših alpskih smučarjev, je potrebno v času smučarske sezone skrbeti za aktivacijo 
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mišičnih skupin ter regeneracijo. Podobno bi lahko sklepali tudi za rekreativnega smučarja, ki 
mora biti na smučarski dan optimalno pripravljen. V ta namen naj rekreativec vadbe izvaja vse 
tedne, ko ne smuča, več kot dva zaporedna dneva v tednu. Kadar smuča v tednu zaporedno več 
kot dvakrat, priporočamo, da po smučanju izvede sklop razteznih telovadnih vaj, kar bo 
izboljšalo njegovo regeneracijo in ohranilo ustrezno gibljivost telesa. V obdobju smučarske 
sezone pri smučarjih ni priporočljivo izvajati vadbe gibljivosti, saj bi povečana gibljivost 
zmanjšala stabilnost sklepov (Krejač, 2019).  
VADBENI PROGRAM V OBDOBJU SPECIFIČNE TELESNE PRIPRAVE  
V obdobju specifične telesne priprave na smučarsko sezono priporočamo, da vadeči vsak teden 
izvede pet vadbenih enot; od katerih so tri za moč, dve pa za gibljivost in izboljšanje aerobnih 
sposobnosti.  
Krepilne telovadne vaje so razdeljene v sklope. Vaje smo izbrali, tako da je 1/3 vaj namenjena 
mišicam spodnjih okončin, 1/3 vaj stabilizatorjem trupa in 1/3 vaj mišicam zgornjih okončin. 
Za takšen izbor smo se odločili zaradi topološke obremenitve mišic med smučanjem, kjer so 
najbolj obremenjene mišice spodnjih okončin in trupa. Na podlagi raziskav o poškodbah pri 
smučanju (Ciglič,2013; Corra, idr., 2004; Sulheim idr., 2011, v Ciglič, 2013), smo se odločili, 
da tretjino telovadnih vaj namenimo zgornjim okončinam, saj bomo z vadbo vplivali na 
stabilnost ramenskega sklepa in tako zmanjšali možnost za izpahe rame. Upoštevali smo tudi 
anatomsko razmerje moči antagonistov in agonistov in izbrali količino vaj za iztegovalke in 
upogibalke kolena tako, da ohranja priporočljivo razmerje 3:2 (Sever, 2010).  
Intenzivnost vadbe se tedensko stopnjuje s povečevanjem števila ponovitev, podaljšanjem časa 
dela in krajšanjem čas odmora. Vaje se izvajajo v obliki krožne vadbe, ki pozitivno vpliva tudi 
na aerobne sposobnosti vadečega (Ivanuša, 2014). Zaporedje telovadnih vaj je takšno, da si vaje 
za iste mišične skupine ne sledijo zaporedoma.  
Pred izvedbo vsake vadbene enote za moč naj vadeči izvede sklop telovadnih vaj za ogrevanje 
(Tabela 10, 11). S sklopom telovadnih vaj za splošno ogrevanje želimo telo vadečega pripraviti 
na napor, ki ga bo deležen v glavnem delu vadbe. Splošno ogrevanje je sestavljeno iz 
dinamičnega ogrevanja in razteznih dinamičnih telovadnih vaj. Pred glavnim delom tako 
povečamo lokalno mišično temperaturo, izboljšamo prehranjenost mišic, zmanjšamo mišično 
viskoznost in povečamo srčni utrip (Pistotnik, 2017). S pravilnim ogrevanjem zmanjšamo tudi 
tveganje za nastanek poškodb v glavnem delu vadbe, kadar sledijo kompleksnejše, 
intenzivnejše in zahtevnejše telovadne vaje. V glavnem delu vadbe se izvaja telovadne vaje v 
določenem časovnem intervalu in s ponovitvami nizov v obliki krožne vadbe, ki je prikazan v 
Tabeli 17. Vaje v glavnem delu si sledijo v zaporedju, od vaj za večje mišične skupine k vajam 
za manjše mišične skupine. Iz tedna v teden se dolžina trajanja obremenitve povečuje, čas 
odmora pa se zmanjšuje. S tem bomo dosegli večjo intenzivnost glavnega dela, na katerega se 
bo telo ustrezno prilagodilo s povečanjem moči in vzdržljivosti. V sklepnem delu vadbe smo 
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uporabili statične raztezne vaje, ki so namenjene umerjanju vadečega ter sprostitvi 
obremenjenih mišic.  
Za vadbo aerobne vzdržljivosti smo uporabili metodo neprekinjenega napora in metodo 
večkratnih ponovitev. S takšnim načinom želimo vadečega pripraviti na obremenitve dolgega 
smučarskega dne in na menjavanje telesnega napora (spust po progi) in odmora (čakanje na 
vlečnico, vožnja z vlečnico ipd.). Takšno metodo je uporabil tudi Škof (2016) za vadbo mlajših 
selekcij. Menimo, da je primerna tudi za rekreativnega smučarja. V ogrevanju pred vadbo smo 
uporabili sklop telovadnih vaj, ki po intenzivnosti naraščajo in vadečega postopoma pripravijo 
na obremenitev. Namen sklopa telovadnih vaj za ogrevanje je, da telesu povečamo telesno 
temperaturo, dvignemo srčni utrip in aktiviramo mišice (Pistotnik, 2017). Za vadbo gibljivosti 
smo uporabili statično raztezanje. Za ta način smo se odločili, saj je primeren tudi za vadbo 
gibljivosti manj izkušenih. Pri tem načinu vadeči zavzame sproščen in pravilen začetni položaj, 
nato postopno izvede največjo amplitudo giba (pasivno) in v tem položaju zadrži 30 sekund. Za 
začetnike je priporočljivo, da čas raztega podaljšajo tudi do 60 sekund. Za raztegom sledi 
sprostitev in počasno vračanje v začetni položaj, s pomočjo drugih mišic (Pori idr., 2013) 
Tabela 9 
Mikrocikel vadb in priporočeno zaporedje vadb v tednu  
 Dan 
Raz. Ponedeljek Torek Sreda Četrtek Petek Sobota Nedelja 
1 Odmor Vadba 1 Vadba 
2 
Vadba 1 Odmor Aerobna 
vadba 1 in 
gibljivost 
Aerobna 
vadba 2 in 
gibljivost 
2  Vadba 1 Odmor Vadba 
2 
Aerobna 
vadba 1 in 
gibljivost 
Vadba 1 Odmor  Aerobna 
vadba 2 in 
gibljivost 
3 Vadba 1 Vadba 2 Odmor Vadba 1  Aerobna 
vadba 1 in 
gibljivost 
Aerobna 
vadba 2 in 
gibljivost 
Odmor 
4 Vadba 1 Aerobna 




Odmor Vadba 1 Odmor  Aerobna 
vadba 2 in 
gibljivost 
Opomba. Raz.– Razporeditev.  
Tabela 9 prikazuje razporeditev vadb v tednu. Iz tabele je razvidno, da je v posameznem tednu 
pet dni namenjenih vadbam, dva pa počitku. Tri dni oseba vadi moč, dva dni pa aerobno 
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vzdržljivost in gibljivost. Razporeditev vadb med tednom si lahko vadeči prilagaja glede na 
svoje obveznosti ali zunanje vremenske pogoje (predvsem za aerobno vadbo na prostem). S 
številkami od 1 do 4 so prikazane različne razporeditve vadb v tednu. Najbolj optimalna 
razporeditev je prva, pri kateri ima vadeči prost dan pred prvo vadbo moči in prost dan pred 
vadbo vzdržljivosti namenjen regeneraciji. Vadeči lahko razporeditve vadb iz tedna v teden 
prilagaja svojim obveznostim.  
Tabela 10 
Sklop telovadnih vaj za dinamično ogrevanje (Vadba 1)  
Količina  Gibalna naloga oz. telovadna vaja Fotografija izvedbe 
30 s Nizko korakanje na mestu 
 
30 s Opora ležno spredaj na podlahteh 
 
30 s Visoko korakanje na mestu 
 
30 s Opora ležno spredaj  
 
30 s Izmenični poskoki skupaj-narazen 
(skoki iz stoje snožno v stojo 
razkoračno, roke sledijo gibanju in 
prehajajo iz priročenja skozi odročenje 
v vzročenje in nazaj)   
  (se nadaljuje) 
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Količina  Gibalna naloga oz. telovadna vaja Fotografija izvedbe 
30 s Levobočna opora na podlahteh (desna 
roka je v boku) 
 
30 s Počepi z rokami v vzročenju 
  
30 s Desnobočna opora na podlahteh (leva 
roka je v boku) 
 
30 s Izmenični izpadi naprej  
 
30 s Opora ležno zadaj  
 
 
V Tabeli 10 je prikazan sklop telovadnih vaj za dinamično ogrevanje, s katerega preidemo na 






Sklop dinamičnih razteznih vaj – topološko po mišičnih skupinah (za Vadbi 1 in 2) 
Količina v 
ponovitvah 
Telovadna vaja (mišična skupina) Fotografija izvedbe 
10 + 10 Kroženje z glavo (upogibalke, iztegovalke, 
bočne upogibalke, sukalke vratu) 
 
10 + 10 Kroženje z rokama (iztegovalke, 
upogibalke, sukalke rame) 
 
10 x Zamahi v zaročenje (horizontalne 
upogibalke rame) 
 
10 x Izmenični enoročni zamahi v zaročenje gor 
in zaročenje dol (upogibalke in iztegovalke 
rame) 
 
10 + 10 Kroženje podlahti v komolcih not in ven v 
odročenju upognjeno gor (iztegovalke in 
upogibalke komolca, sukalke rame) 
 
10 x Izmenični predkloni in zakloni (iztegovalke 
in upogibalke trupa, upogibalke kolena ) 





Telovadna vaja (mišična skupina) Fotografija izvedbe 
    Izmenični odkloni (bočne upogibalke trupa) 
 
10 + 10 Kroženje z boki (upogibalke, bočne 
upogibalke, iztegovalke, sukalke trupa) 
 
10 + 10 Kroženje s koleni (iztegovalke, upogibalke 
kolena) 
 
10 + 10  Kroženje z zapestji in levim gležnjem not in 
ven (upogibalke, iztegovalke, sukalke 
zapestij in upogibalke, iztegovalke, sukalke 
gležnja) 
 
10 + 10 Kroženje z zapestji in desnim gležnjem not 
in ven (upogibalke, iztegovalke, sukalke 
zapestij in upogibalke, iztegovalke, sukalke 
gležnja) 
 
Opomba. L – levo; D – desno. 
Tabela 11 prikazuje raztezne in sprostilne telovadne vaje, ki se izvajajo v zadnjem delu 





Glavni del: krepilne telovadne vaje (Vadba 1) 
Zap.  Vaja   Fotografija izvedbe 
1 Izmenični enonožni vskoki iz polčepa 
 
2 Priteg nog v opori ležno spredaj z vpetimi 
nogami v vadbene trakove 
 
3 Upogib kolen v opori na lopaticah, z 
nogami vpetimi v vadbene trakove 
 
4 Enonožni počepi z L 
 
4 Enonožni počepi z D 
 
5 Zadrževanje v položaju opore ležno 
spredaj 
 






Zap.  Vaja   Fotografija izvedbe 
7 Opora ležno na lopaticah in petah –
zadrževanje položaja  
 
8 Dvigi trupa v sed  
 
9 Prisunski koraki v stran v polčepu z 
elastiko okoli kolen 
 
10 Hoja v vzponu na prstih naprej 
 
11 Hoja po petah naprej 
 
12 Primik L noge v stoji na D nogi z elastiko 
vpeto za L nogo  
  
12 Primik D noge v stoji na L nogi z elastiko 
vpeto za D nogo  
 
Opomba. L – leva D – desna, Zap. – zaporedje.  
Tabela 12 prikazuje opis in razvrstitev telovadnih vaj v glavnem delu vadbene enote. Vaje so 
namenjene mišicam nog in stabilizatorjem trupa. Vaje si sledijo v zaporedju od 1 do 12 tako, 
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da vadeči ne obremeni dvakrat zaporedoma isto mišično skupino. Vadeči izvede tri nize vaj. Po 
glavnem delu sledi zaključni del vadbene enote, ki je prikazan v Tabeli 13.  
Tabela 13 
Zaključni del: raztezne telovadne vaje za Vadbo 1 
Količina  Ime raztezne vaje Slika izvedbe 
15-30 s Razteg upogibalk trupa in kolka 
 
15-30 s  Razteg iztegovalk trupa in kolka ter upogibalk 
kolena 
 
15-30 s  Razteg L iztegovalk in odmikalk kolka 
 
15-30 s Razteg D iztegovalk in odmikalk kolka 
 
15-30 s Razteg L upogibalk kolka 
 





Količina  Ime raztezne vaje Slika izvedbe 
15-30 s Razteg L upogibalk kolena 
 
15-30 s Razteg D upogibalk kolena 
 
15-30 s Razteg L iztegovalk kolena 
 
15-30 s Razteg D iztegovalk kolena  
 
15-30 s Razteg L iztegovalk gležnja 
 
15-30 s Razteg D iztegovalk gležnja 
 
Opomba. L – leva; D – desna. 
Tabela 13 prikazuje zaključni del vadbene enote. Vadeči izvaja vsako raztezno statično 






Sklop telovadnih vaj za dinamično ogrevanje (Vadba 2) 
Količina  Gibalna naloga oz. telovadna vaja Fotografija izvedbe 
30 s Visoko korakanje 
 
30 s Opora ležno zadaj na lopaticah 
 
30 s Izmenični poskoki naprej in nazaj s 
sočasnimi enoročnimi zamahi v 
priročenje in vzročenje  
 
30 s Opora na rokah 
 
30 s Kroženje z rokama naprej v hoji na 
mestu 
 
30 s Izmenični pritegi kolen v opori ležno 
spredaj 
 
30 s Opora ležno zadaj na lopaticah 
 
30 s Izmeničnimi dvigi rok iz predročenja v 
v vzročenje v opora ležno spredaj na eni 




Količina  Gibalna naloga oz. telovadna vaja Fotografija izvedbe 
30 s Sočasni izmenični zamahi nasprotnih 
okončin iz vzročenja v predročenje in 
prinoženja v prednoženje 
 
30 s Opora ležno spredaj z izmeničnim dvigi 
nog v zanoženje 
 
30 s Vojaška skleca (vskoki iz čepa v oporo 
ležno spredaj; iz opore v čep; in iz čepa 
v stojo)  
 
Opomba. L – leva, D – desna;. 
Tabela 14 prikazuje uvodno dinamično ogrevanje pred glavnim delom Vadbe 2. Dinamično 
ogrevanje vključuje dinamične in statične telovadne vaje.  
Za raztezne dinamične telovadne vaje uporabimo enak sklop kot pri Vadbi 1 (Tabela 11).  
Tabela 15 
Glavni del (Vadba 2) 
Zap. Vaja  Fotografija izvedbe 
1 Upogib rame in komolca v vesi stojno na 
vadbenih trakovih 
 
2 Široke sklece (dlani na tleh širše od ramen) 
                  (se nadaljuje) 
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Zap. Vaja  Fotografija izvedbe 
3 Sočasni dvigi nog v zanoženje in rok v 
zaročenje v leži na trebuhu 
 
4 Horizontalni upogib rame v vesi stojno na 
vadbenih trakovih  
 
5 Suki trupa z elastiko v L stran 
 
5 Suki trupa z elastiko v D stran 
 
6 Ozke sklece (dlani na tleh v širini ramen) 
 
7 Zadrževanje predročenja z napeto elastiko 





Zap. Vaja  Fotografija izvedbe 
7 Zadrževanje predročenja z napeto elastiko 
na L strani 
 
8 Upogib rame z elastiko vpeto pod stopala 
 
9 Dvigi bokov v levobočni opori na podlahteh 
(D roka v bok) 
 
9 Dvigi bokov v desnobočni opori na 
podlahteh (L roka v bok) 
 
10 Izmenični sočasni dvigi rok v zaročenje gor 
in zanoženje v leži na trebuhu 
 
11 Primik rame z napeto elastiko  
 
Opomba. L – levo; D – desno; Zap. – zaporedje.  
Tabela 15 prikazuje krepilne telovadne vaje za Vadbo 2. Vaje so namenjene predvsem 
upogibalkam kolena in mišicam trupa ter zgornjih okončin. Vaje si sledijo v zaporedju od 1 do 
11 tako, da vadeči ne obremeni dvakrat zaporedoma iste mišične skupine. Vadeči izvede tri 





Zaključni del: raztezne telovadne vaje za Vadbo 2 
Količina  Ime raztezne vaje Slika izvedbe 
15-30 s Razteg L horizontalnih upogibalk rame 
 
15-30 s  Razteg D horizontalnih upogibalk rame 
 
15-30 s  Razteg horizontalnih iztegovalk rame z elastiko 
 
15-30 s Razteg iztegovalk rame 
 
15-30 s Razteg upogibalk trupa in kolka 
 
15-30 s  Razteg iztegovalk trupa in kolka 
 
15-30 s Razteg L bočnih upogibalk trupa 
        (se nadaljuje) 
70 
 
Količina  Ime raztezne vaje Slika izvedbe 
15-30 s Razteg D bočnih upogibalk trupa  
 
15-30 s Razteg sukalk trupa in odmikalk kolka v L stran 
 
15-30 s Razteg sukalk trupa in odmikalk kolka v D stran 
 
Opomba. L – leva; D – desna.  
V Tabeli 16 so prikazane raztezne telovadne vaje za zaključni del Vadbe 2. Vadeči vsako 
raztezno statično telovadno vajo izvaja od 15 do 30 sekund. Pomembno je, da raztezanje izvede 
stopnjevano.  
Tabela 17 
Trajanje aktivnega dela in odmora pri izvedbi telovadnih vaj za deset tednov programa 
Teden Obremenitev (s) Odmor (s) Število nizov 
1. 35 25 3 
2. 35 20 3 
3. 40 20 3 
4. 40 15 3 
5. 45 20 3 
6. 45 15 3 
7. 50 20 3 
8. 50 15 3 
9. 60 20 3 
10. 60 15 3 
 
Tabela 17 prikazuje trajanje aktivnega dela in odmora za deset tednov. Intenzivnost vadbe se iz 
tedna v teden stopnjuje, s podaljševanjem aktivnega dela in krajšanjem odmora. Intenzivnost 
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vadbe povečujemo, ker želimo povečati moč, za to pa je potrebno  organizmu nuditi dovolj 
velik dražljaj (Edgley, 2018). 
Tabela 18 
Program aerobne vadbe za deset tednov 
Teden Aerobna vadba 1 Trajanje Aerobna vadba 2 Trajanje 
1 Počasen tek po ravnem 
(tempo 7 min/km) 
28 min Tek 5 x 150 m s 3 min odmori 20 min 
2 Tek po razgibani pokrajini 
(tempo 8 min/km)  
40 min Tek 4 x 200 m s 4 min odmori 20 min 
3 Počasen tek po razgibani 
pokrajini s krajšimi vzponi in 
spusti (tempo 7 min/km) 
40 min Tek 5 x 200 m s 4 min odmori 25 min 
4 Tek po ravnini (tempo 6 
min/km) 
40 min Tek po gozdu z vzponi in 
spusti (tempo 6 min /km) 
30 min 
5 Tek po ravnini s 
spreminjanjem hitrosti (3 min 
tempo 5 min/km, 1 min tempo 
10 min/km) 
36 min Tek/hoja v naravi s 
spreminjanjem intenzivnosti 
(3 min s 160 udarcev/min 
utripa, 7 min hoje) 
60 min 
6 Hitra hoja strm klanec (tempo 
12 min/km, premagana 
nadmorska višina 200 m) 
40 min Tek 4 x 300 m s 5 min odmori 27 min 
7 Tek po razgibani pokrajini 
(tempo  6 min/km) 
40 min Tek 4 x 400 m s 5 min odmori  30 min 
8 Tek po razgibani pokrajini 
(tempo  6 min/km) 
45 min Tek 5 x 300 m s 5 min odmori 35 min 
9 Tek z valovanjem hitrosti ( 1 
min maksimalna hitrost, 2 
min počasen tek)  
30 min 4 x 400 m z vmesnimi 4 
minutnimi odmori 
23 min 
10 Lahkoten tek po gozdu 
(povprečen utrip 130 
udarcev/min) 
40 min Test teka 400 m (Krejač, 2019) 5 min 
Opomba. min/km – minut na kilometer.  
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Tabela 18 prikazuje program aerobne vadbe za deset tednov. Vadba se iz tedna v teden 
sistematično stopnjuje. V zadnjo vadbeno enoto smo uvrstili test, s katerim vadeči lahko preveri 
svojo aerobno zmogljivost.  
Vadbo gibljivosti bomo izvajali po principu statičnega raztezanja. Pri tem načinu zavzamemo 
sproščen začetni položaj in pričnemo s postopnim raztezanjem do največje amplitude giba. V 
tem položaju zadržimo 30 sekund in nato sprostimo raztezano mišico ter se počasi vrnemo v 
začetni položaj. Vsako vajo ponovimo štirikrat. Pomembno je, da mišico raztegnemo do 
občutka napetosti in ne do bolečine (Pori idr., 2013).  
Tabela 19 
Program vadbe za povečanje gibljivosti 
Ime vaje Začetni razteg Največja 
amplituda 
Razteg horizontalnih upogibalk D rame 
  
Razteg horizontalnih upogibalk L rame 
  
Razteg horizontalnih iztegovalk rame z elastiko 
  
Razteg upogibalk trupa  
  
  (se nadaljuje) 
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Ime vaje Začetni razteg Največja 
amplituda 
 Razteg iztegovalke trupa in kolka ter upogibalke 
kolena z elastiko 
  
Razteg D upogibalk kolka 
  
Razteg L upogibalk kolka 
  
Razteg D iztegovalk in odmikalk kolka 
  
Razteg L iztegovalk in odmikalk kolka 
  
Razteg D upogibalk kolena 
  





Ime vaje Začetni razteg Največja 
amplituda 
Razteg D iztegovalke kolena 
  
Razteg L iztegovalke kolena  
  
Opomba. L – leva, D – desna. 
V Tabeli 19 so prikazane raztezne telovadne vaje po osnovni metodi statičnega raztezanja. Prva 
slika prikazuje začetni položaj, kjer začutimo napetost mišice, nato nadaljujemo v največji 





Namen magistrskega dela je bila analiza napora rekreativnega alpskega smučarja in priprava 
programa telesne priprave za smučarsko sezono. Iz analize petih zaporednih smučarskih dni 
rekreativnega alpskega smučarja smo ugotovili, da se pri smučanju izmenjujeta zmerni in 
intenzivni napor (med smučanjem) z nizko intenzivnim naporom (pri čakanju in vožnji s 
sedežnico). Ugotovili smo še, da je telesni napor odvisen predvsem od zunanjih dejavnikov 
(vremenski pogoji, snežna podlaga, gneča…), ki pa lahko vplivajo tudi na notranje dejavnike 
(motivacija, utrujenost…). 
Na osnovi analize napora smo pripravili program telesne priprave na smučarsko sezono. 
Program smo pripravili za zmerno aktivnega rekreativnega smučarja, ki izpolnjuje opredeljene 
minimalne standarde gibalne učinkovitosti in telesne sestave. Minimalne standarde gibalne 
učinkovitosti in telesne sestave smo določili z namenom, da bo izvedba programa vadbe varna 
za vadečega in tveganje za poškodbe čim manjše. Program smo razdelili na obdobje splošne 
telesne priprave, obdobje specifične telesne priprave in obdobje smučarske sezone. Podrobneje 
smo predstavili program specifične telesne priprave, ki traja dva meseca in vključuje pet 
vadbenih enot tedensko. V programu so tri vadbene enote namenjene vadbi moči, dve pa 
povečanju aerobne vzdržljivosti in gibljivosti. Vaje v vadbenih enotah so slikovno 
predstavljene, določen pa je tudi čas izvajanja in število nizov. Intenzivnost vadbe se iz tedna 
v teden sistematično povečuje. Za obdobje splošne telesne priprave in obdobje smučarske 
sezone smo opredelili vrsto, intenzivnost in količino vadbe, s katero naj bi smučar vzdrževal ali 
izboljševal svojo telesno pripravljenost. Cilj programa je optimalno pripraviti smučarja na 
smučarski dan in ohraniti raven njegove telesne pripravljenosti med in po smučarski sezoni.  
V delu smo opisali tudi različne smučarske tehnike, ki jih dobri rekreativni smučar uporablja 
pri svojem smučanju. Najpogosteje uporablja terensko vijuganje, kjer gre za menjavanje 
tehnike ozkega in širokega hodnika, ki jo prilagaja glede na naklonino in zahtevnost smučarske 
proge. Predstavili smo tudi opremo rekreativnega smučarja in osnovna priporočila za njen 
izbor.   
Menimo, da je predstavljeni program za rekreativne alpske smučarje lahko učinkovito sredstvo 
za pripravo na smučarsko sezono. Ocenjujemo, da le-ti lahko z ustrezno telesno pripravo, ne le 
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